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Ce livre est pour toi mon David, pour tes 18 ans,
avec toute ma tendresse.



AVERTISSEMENT

L'hypnose et I'autohypnose sont des techniques tres efficaces pour venir a bout de
nombreuses problématiques aussi bien physiques que psychologiques, mais elles ne
sauraient remplacer une consultation médicale quand celle-ci est nécessaire.

De méme, vous observerez, en utilisant I’hypnose et I'autohypnose, que vos maux vont
évoluer trés rapidement vers un mieux-étre, mais il n’est pas recommandé d’abandonner
un traitement médicamenteux prescrit par votre médecin sans le consulter au préalable.

Ce sont la des mesures de prudence que je répete a tous mes patients. Rappelez-vous
cependant qu’en dernier ressort, c’est a vous, et uniquement a vous, de décider ce qui
est bon pour vous, pour votre santé, pour votre bien-étre.



CE QUE VOUS ALLEZ TROUVER
DANS CE LIVRE

Mon but en écrivant cette « bible » n’est pas uniquement de vous communiquer mes
idées sur I’hypnose, la facon dont elle fonctionne et ses aspects théoriques. Comme
a pu le dire Milton Erickson, le pére de I’hypnose moderne, il y a autant de formes
d’hypnose qu’il y a d’hypnothérapeutes. Vouloir établir des vérités absolues est alors
aussi vain qu’absurde.

Ce livre est d’abord destiné a vous aider a résoudre les problemes que vous pouvez
rencontrer dans votre vie de tous les jours, que ceux-ci soient physiques, affectifs ou
psychologiques. Guide pratique, il vous apprendra a utiliser au mieux vos énormes capa-
cités intérieures pour vous permettre de vous soigner vous-méme grace a l’'autohypnose.

Ce livre est divisé en trois parties. La premiere partie vous donnera une idée générale
de ce que sont I’hypnose et I'autohypnose, leur histoire, leurs différentes formes, ainsi
que la fagon de les pratiquer. Méme si certains passages pourront vous paraitre quelque
peu théoriques, son but est de vous donner un apercu concret de ce que sont ces deux
techniques, a la fois semblables et complémentaires.

La deuxieme partie consiste en une préparation au voyage vers le mieux-étre. Elle
vous apportera des clés pour définir vos objectifs. Vous allez ainsi découvrir qu'une
baguette magique virtuelle peut vous aider a trouver votre chemin vers ce mieux-étre.
Vous découvrirez également les nombreuses fagons d’atteindre ce qu'en hypnose on
nomme un « état de conscience modifiée » et qu’en général on appelle une « transe ».

La troisiéme partie de ce livre, et de loin la plus importante, est consacrée aux problémes
et pathologies dont vous pouvez souffrir. Pour chacun d’entre eux, je vous indique
un certain nombre d’exercices a faire et a refaire. Je les ai élaborés sur la base de cas
concrets quejai pu voir défiler au fil des années dans mon cabinet. Ces exercices sont
simples. Gréace a eux, vous pourrez faire évoluer les problémes et pathologies qui sont
les votres afin d’arriver a un mieux-étre généralisé.
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UNE BREVE HISTOIRE DE L'HYPNOSE

DE L'ANTIQUITE...

Méme si I’hypnothérapie en tant que telle est une thérapie relativement récente, les
pratiques hypnotiques remontent a la nuit des temps. Certains archéologues de la
Préhistoire ont répertorié des dessins vieux de plus de 9 000 ans qui représenteraient
des séances de conscience modifiée. 11 y a plus de 4 000 ans de cela, dans I'Egypte
ancienne, des « temples du sommeil » ou des « temples du réve » existent déja. Ony
guérit non seulement les maux physiques mais aussi les maux psychiques. Dans ces
lieux, les malades sont mis dans un état de sommeil qui ressemble fortement a la transe.
Le réve est alors interprété et utilisé pour les aider a guérir. Dans la Gréce antique
également, il existe des temples du sommeil qui permettent aux dieux de soigner les
humains. Dailleurs, le mot « hypnose » vient du grec, Hypnos. Dieu du sommeil,
Hypnos pouvait endormir aussi bien les hommes que les dieux. Cest le seul a
avoir été capable d’endormir Zeus lui-méme. Les Romains poursuivent la tradition
des temples du sommeil et les utilisent dans un but thérapeutique.

Les Indiens, les Chinois, les Perses et les Sumériens connaissent eux aussi cet état
de conscience modiliée que I'on qualifie maintenant d’hypnose. Ainsi, comme les
Egyptiens et les Grecs, les Indiens possédent des temples du sommeil oU le malade se
rend pour une nuit afin de méditer, communiquer avec les dieux et finalement guérir.

... A LA RENAISSANCE...

C’est au début du xvie siécle que nait I'nypnose a proprement parler. A I'époque,
on ne parle pas vraiment d’hypnose mais plutét de magnétisme. C'est ainsi que vers
dans la premiére moitié du xviesiecle, un Suisse du nom de Paracelse utilise des
aimants pour guérir ses patients. Il passe ces aimants sur le corps du malade pour
en chasser le mal.



Paracelse a de nombreux successeurs, en particulier, ala fin du xvmesiécle, un médecin
allemand, Franz Anton Mesmer, qui étudie ce qu’il appelle le magnétisme animal. Pour
lui, s’il existe des magnétismes minéraux, cosmiques ou planétaires, le corps humain
ou celui des animaux dégagent eux aussi des forces magnétiques. L'une de ses premiéres
expériences consiste a saigner I’'un de ses patients puis a arréter I’écoulement du sang
en utilisant un aimant. Il obtient ensuite le méme résultat avec un baton magnétisé.
Selon Mesmer, chaque personne aurait la capacité de guérir son prochain en faisant
des passes magnétiques, cest-a-dire en passant ses mains sur le corps du malade. Les
résultats obtenus sont pour le moins surprenants. Ainsi, lors des traitements collectifs,
ses passes magnétiques déclenchent des pertes de contrble chez les personnes traitées
qui éclatent d’un rire hystérique, s’évanouissent et sont prises de convulsions.

Dés cette époque, les méthodes de Mesmer suscitent des réactions tres négatives de la
part de la communauté scientifique qui n'y voit qu’une supercherie. Mis a part son réle
de précurseur, Mesmer a laissé une trace importante dans la langue anglaise puisque,
aujourd’hui encore, les Anglo-Saxons utilisent le verbe « mesmerize », pour désigner
I'action de fasciner, d’ensorceler ou d’hypnotiser.

L'un des plus célébres disciples d’Anton Mesmer est Armand Marie Jacques de
Chastenet, marquis de Puységur. Sa grande différence avec Mesmer, c’est qu’il est
persuadé que le thérapeute n’est qu'un intermédiaire et que seul le malade parvient a
se soigner lui-méme. Dans les années 1780, dans son domaine, non loin de Soissons,
en France, le marquis, ancien colonel d’artillerie, s'entraine sur ses domestiques et ses
paysans. Sa technique consiste a les mettre en transe pour leur permettre de guérir.
Lors de I'une de ces transes, il s'apercoit que I'un des paysans qu’il traite fait des crises
de « somnambulisme » (c’est ainsi qu’il nomme un état ou le patient demeure conscient
tout en étant profondément endormi). Il forme de nombreux adeptes mais lui aussi est
fortement critiqué par les médecins officiels.

Disciple du marquis de Puységur, I'abbé Faria met en évidence le caractére pure-
ment naturel de I’hypnose. Il place I'accent sur I'importance des suggestions et des
autosuggestions. Pour I'abbé Faria, comme pour le marquis, tout vient de la personne
elle-méme, et se développe dans son imagination. Selon lui, le « magnétisme » est
une forme de sommeil.

Quelques années plus tard, en 1829, un chirurgien francgais, Jules Germain Cloquet,
pratique une ablation d’un sein atteint d’'une tumeur sous sommeil « magnétique ». La
patiente, Mme Flandin, &4gée de soixante-quatre ans, est, d’apres le rapport qu’il fait de
I'opération, maigre, faible, asthmatique, et est affectée d’un cancer du sein droit. Elle



est hypnotisée par son médecin traitant, le docteur Chapelain. Au cours de l'opéra-
tion, qui dure de dix a douze minutes, elle ne ressent aucune douleur. Pendant tout ce
temps, la malade continue a s’entretenir tranquillement avec le chirurgien et ne donne
pas le plus léger signe de sensibilité. Aucun mouvement dans les membres ou dans les
traits, aucun changement dans la respiration ni dans la voix ne se manifestent. Elle
reste en état d’hypnose pendant deux jours et, a son réveil, elle n’a aucune idée de
ce qui s'est passé. De méme, des médecins anglais vont se livrer a un certain nombre
d’opérations en utilisant I’hypnose.

L'apparition du chloroforme, vers 1850, qui permet un endormissement systéma-
tique du patient, éclipse I’hypnose thérapeutique. En effet, les médecins trouvent
beaucoup plus facile d'utiliser un produit chimique pour anesthésier leurs patients
gue de passer du temps a les « endormir » en utilisant des techniques que tous sont
loin de reconnaitre comme étant efficaces.

James Braid, un chirurgien écossais né a la fin du xvmesiécle, est considéré par
certains comme le premier vrai hypnothérapeute des temps modernes. Il utilise un
objet brillant ou son doigt pour hypnotiser ses patients. C’en est fini de la notion de
magnétisme animal ; on passe a la notion d’hypnose a proprement parler. De plus,
James Braid innove en utilisant la suggestion verbale pour soigner ses patients en état
de transe. Il a de nombreux disciples, comme le professeur Charcot, a Paris, ou le
docteur Liébeault et le docteur Bernheim, a Nancy, qui vont affiner les techniques de
I’hypnothérapie.

L'un des grands moments de I'histoire de I’hypnose se situe a la fin du xixesiécle,
plus précisément en 1882, quand le professeur Charcot présente a I’Académie des
sciences sa fameuse note sur I’hypnose. A cette époque, il faut une certaine dose de
courage a un professeur de médecine pour présenter a ses pairs une méthode qui est
alors considérée comme une attraction foraine. Pour Charcot, qui dirige, entre autres,
un service qui soigne des hystériques a I’hdpital de la Salpétriere a Paris, les meil-
leurs sujets pour I’hypnose sont les hystériques. Selon lui, hypnose et hystérie sont
intimement liées, I’hypnose n’étant rien d’autre qu’une manifestation pour le moins
surprenante de I'état mental des hystériques.

Alaméme époque, 2400 km de Paris, a Nancy, le docteur Ambroise-Auguste Liébeault,
un médecin de campagne, défend la théorie que I’hypnose est un phénomeéne naturel
induit par la suggestion et non le résultat d’'un quelconque magnétisme. Il est persuadé
gue I’hypnose est avant tout un phénomene psychologique. Il a étudié les similarités
gui existant entre le sommeil et la transe et s’est apergu que la transe peut étre générée



par la suggestion. Trés rapidement, il est rejoint par le docteur Hippolyte Bernheim,
un neurologue de renom qui l'aide a développer I’hnypnose thérapeutique telle que
nous la connaissons aujourd’hui.

... JUSQU'AUX TEMPS MODERNES

Sigmund Freud a été pendant toute sa vie un fervent
admirateur de I’hypnose. Il a tout d’abord étudié avec
le professeur Charcot a la Salpétriére puis s’est intéressé
aux résultats de I'Ecole de Nancy. Pour lui, I’hypnose doit
permettre a ses patients de faire remonter a la surface
des souvenirs enfouis dans leur inconscient. Comme il
est un piétre hypnotiseur, & quarante ans, Freud rejette
I'induction hypnotique et la remplace par une imposition
des mains sur le front de ses patients de facon a établir
une relation étroite entre le thérapeute et son malade. Par
la suite, il va préférer une association libre avec le patient
ou ce dernier raconte spontanément ses souvenirs et ses
réves.

Un autre Francaisjoue un rdle important dans le développement de I’hypnose. Il s’agit
d’Emile Coué. Pharmacien de son état, il s’'intéresse trés vite aux travaux de I’'Ecole
de Nancy et devient I’'un des pionniers de l'utilisation de lI'autosuggestion. Sa phrase
la plus fameuse est : « Tous lesjours, a tout point de vue, je vais de mieux en mieux. »
Cette phrase est a répéter vingt fois le matin et vingt fois le soir, pour conditionner
I'imaginaire d’'une maniere favorable. Coué est persuadé que ce n'est pas lui qui soigne
les gens mais qu’il est simplement la pour permettre aux malades de se soigner eux-
mémes. En cela, il est un précurseur de certaines théories modernes qui revendiquent
qgue I’hypnose en elle-méme n’existe pas et que seule I'autohypnose permet de guérir.
Selon lui, et c’est son intuition la plus importante, I'imagination est toujours plus puis-
sante que la volonté. Par exemple, si vous demandez a quelgu’un de traverser un petit
espace sur une planche en bois les yeux fermés, il le fera sans hésiter ; si par contre
vous lui demander de fermer les yeux et vous lui dites d’imaginer que cette planche est
suspendue a plusieurs meétres au-dessus du sol, entre deux immeubles par exemple,
cette personne va se mettre a trembler et aura des difficultés a avancer sur la planche.
De plus, Coué, en tant que pharmacien a anticipé la notion de placebo. Ainsi, lorsqu’il
délivre un traitement, il ne manque pas d’ajouter a son client une phrase telle que :
« Vous allez voir, ceci vous fera beaucoup de bien... Et ce n’est qu’un début ! » Cette



méthode, trés simple se trouve aujourd’hui vérifiée. Des études ont montré que, suivant
le lien qui existe entre le patient et son médecin, le méme médicament va avoir un effet
ou n’en aura que peu ou pas du tout. En poussant le raisonnement un peu plus loin,
on pourrait ainsi en conclure qu’un médicament n’est pas toujours nécessaire pour
guérir mais que la croyance en la guérison, elle, est indispensable.

L’hypnose revient sur le devant de la scéne durant la premiére guerre mondiale. Les
psychiatres réalisent alors que des soldats souffrant de traumatismes, tels que paralysie
ou amnésie, qu’ils considérent comme étant beaucoup plus de nature psychologique
gue physique, répondent trés bien au traitement par I’hypnose.

Dans les années 1930, aux Etats-Unis, Milton Erickson donne ses lettres de noblesse
al’hypnose moderne. Psychiatre et psychologue, il rejette trés tét I'approche classique
de la psychothérapie. Pour lui, le patient posséde en lui-méme toutes les ressources
nécessaires pour vaincre les situations difficiles qu’il traverse. Le réle du thérapeute est
de mettre ajour et daider a développer les compétences et les ressources de chacun.
Chaque patient est un individu a part entiére. Il lui semble donc impossible d’utiliser
des méthodes et des théories toutes faites pour soigner I'ensemble des malades qui
viennent le voir. Chaque thérapeute devrait développer des méthodes sur mesure
pour chacun de ses patients. C’est pourquoi il lui arrive fréquemment de dire a ses
étudiants : « N'essayez surtout pas de faire du Milton Erickson, soyez vous-méme. »
L’hypnose doit s'appliquer non seulement aux patients mais au thérapeute lui-méme,
gui doit utiliser I'autohypnose pour accroitre ses capacités d’observation de son patient.

De plus, il considére I'inconscient comme étant une partie intégrante de l'esprit du
patient. Cet inconscient, au lieu dejouer les trouble-féte, est un réservoir de ressources
gu’il estimportant d’utiliser pour aboutir a un mieux-€étre. L'inconscient est animé par
ses propres intéréts et a ses propres réponses a des situations difficiles. Cet inconscient
est capable d’apprendre, il est créatif et essaie, dans la mesure du possible, de trouver
une solution. Il est de ce fait le seul capable d’amener des solutions aux problémes
rencontrés par les malades dans la vie tous lesjours.

D’apres Erickson, la transe, qui peut étre indifferemment profonde ou superficielle,
peu importe, est un phénoméne tout a fait naturel. Elle permet de faire évoluer les
comportements jugés néfastes. Par contre, a la différence des hypnothérapeutes clas-
siques, Erickson est persuadé qu’il n’est pas possible de « convaincre » I'inconscient
d’une fagon autoritaire, c’est-a-dire en lui donnant des ordres. Cela ne peut que pro-
voquer des réactions négatives ou des réactions de résistance de sa part. La méthode
gu’il utilise consiste a offrir a I'inconscient des possibilités, des métaphores, des sym-



boles, et méme des contradictions, que I’'inconscient va décoder, interpréter et adapter
aux situations en cours. L’hypnose telle que concue par Milton Erickson va donner
naissance a tout un mouvement qui existe encore et qui s’est développé d’une facon
foisonnante a partir des années 1950.

ET AUJOURD'HUI ?

Pendant longtemps, I’hypnose a été considérée comme étant le domaine de charlatans.
Si certains médecins se laissaient aller a l'utiliser, elle demeurait dans cette zone grise
des médecines alternatives que l'on utilise en dernier recours, au méme titre que les gué-
risseurs, les rebouteux ou les magnétiseurs. Milton Erickson lui avait donné des lettres
de noblesse, néanmoins elle restait a I’écart de la médecine officielle et de ses hdpitaux.

Le changement qui s’est effectué ces derniéres années est d’abord venu d’une
demande de la part des patients plus que d’'une acceptation spontanée du corps
médical. Beaucoup de patients ont été décus par lI'approche allopathique qui ne par-
vient pas toujours a résoudre leurs problémes ou dont les médicaments provoquent
un tel nombre d’effets secondaires qu’ils en deviennent parfois plus dangereux que la
maladie elle-méme. Devant ce scepticisme et ce début de rejet, certains médecins, fai-
sant h du coté non scientifique de la théorie hypnotique, se sont lancés dans I’hypnose.

L’hypnose a acquis une telle respectabilité qu’elle s’est vu ouvrir les portes de l'uni-
versité. Dans plusieurs d’entre elles, des cours d’hypnose sont proposés aux futurs
médecins et au personnel médical et paramédical (psychologues, sages-femmes, chirur-
giens-dentistes, kinésithérapeutes, infirmiers). Le but est de permettre aux praticiens,
gu’ils soient privés ou publics, d’utiliser I’hypnose en particulier dans le domaine de
la douleur, ou elle permet de pratiquer certains actes médicaux, voire chirurgicaux,
en toute sécurité et sans l'intervention de narcose, mais aussi dans le domaine de la
psychiatrie ou de la psychothérapie.

Malgré ce regain d’intérét, I’hypnose demeure une technique qui n'est, dans bien
des cas, pas encore completement prise au sérieux par le corps médical et la
recherche, en particulier dans le domaine des neurosciences. Si certains chercheurs
se sont lancés dans la difficile gageure d’essayer d’expliquer comment fonctionne
I’hypnose, les connaissances dans le domaine du cerveau sont tellement limitées que
cette recherche demeure marginale.



Cette ouverture de la médecine moderne a ces nouveaux types de thérapies est sans
aucun doute liée aux faits que nous sommes arrivés a un stade ou la médecine clas-
sique rencontre ses limites.

Comme le disait une de mes patientes, elle-méme, professeur de médecine : « La méde-
cine telle que nous la pratiquons actuellement n'est pas trés loin de celle qu’utilisait
le Docteur Diafoirus dans Le Malade imaginaire de Moliére. 1l reste de grands espaces
vierges a défricher pour que naisse une nouvelle fagcon d’aider nos contemporains. »






LES DIFFERENTS COURANTS DE
L'HYPNOSE MODERNE

L'HYPNOSE CLASSIQUE

L’hypnose classique est celle qui vous est sGrement la plus familiére. C’est celle que I'on
voit a la télévision et dans les spectacles, lorsque les hypnotiseurs, pour le plus grand
plaisir du public, mettent des volontaires en transe et leur font faire des activités qui
les ridiculisent dans la plupart des cas. Cette hypnose est essentiellement basée sur la
position dominante et autoritaire de I’hypnotiseur. Ce dernier va donner des ordres
et le volontaire, qui a été au préalable sélectionné suivant certains critéres précis, va
exécuter ce qui lui est demandé. Méme si le spectacle est impressionnant, vous devez
savoir que jamais I’hypnotiseur ne pourra faire faire au volontaire des actions allant a
I’'encontre de ses principes moraux. Ce que l'on voit dans les films, ou I’hypnotiseur
au regard féroce convainc une victime d’aller tuer telle ou telle personne, n'est que
de la fiction.

Lasétection des volontaires lors d’un spectacle

Lorsque vous voyez un spectacle d’hypnose, bien souvent, vous avez deux réac-
tions possibles : I’'une est de vous dire que tout ceci est truqué, que les volontaires
n’en sont pas et que tout est arrangé a l’avance ; l’'autre est de vous émerveiller
devant un phénomene qui parait magique. Le fin mot d’histoire, c’est que c’est
un peu un mélange des deux... L’hypnotiseur va choisir sa future victime avec
beaucoup de doigté, car seules 5 a 10 % des personnes sont facilement hyp-
notisables. Pour les 90 a 95 % restants, la tache est beaucoup plus difficile, voire
impossible. Pour ce faire, I'hnomme de spectacle dispose de toute une batterie de
tests qu’il va utiliser de fagcon plus ou moins directe. Ces tests sont tres simples
et permettent de voir la sensibilité des différents participants. Il peut s’agir par



exemple de demander a chaque participant de coller ensemble deux doigts de
chaque main puis de voir la facilité ou la difficulté qu’il a a décoller ses doigts
alors que I’'injonction de I’hypnotiseur est de les garder collés ensemble. D’autres
tests demandent un contact direct avec les candidats a hypnotiser. Lhypnotiseur
essaie par exemple de les faire chuter en avant ou en arriére, en leur ayant au
préalable demandé de fermer les yeux. Il peut aussi essayer de voir comment le
volontaire potentiel réagit a une catalepsie du bras - c’est-a-dire que la personne
hypnotisée raidit son bras au point qu’elle ne peut plus le plier.

Parfois, certains hypnotiseurs vont utiliser un « ami » qu’ils savent étre faci-
lement hypnotisable de facon a ce qu’il donne I'exemple aux autres candidats.
L'inconscient de ces autres candidats réagit alors de fagcon mimétique : si
¢a marche pour lui, pourquoi pas pour moi ? Par la suite, tout va se passer sous
forme d’ordres donnés d’une voix suffisamment ferme pour que la personne
hypnotisée y obéisse.

Cette hypnose de spectacle est a la base de I’hypnose moderne que nous connaissons.
C'est a de tels hypnotiseurs que le professeur Charcot et d’autres grands médecins
du début du xxesiéecle faisaient appel afin de faire leurs expériences sur les malades.
Cette forme d’hypnose est toujours utilisée actuellement dans un but thérapeutique,
méme si sa forme plus « directive » et autoritaire peut parfois provoquer des réactions
de blocage de la part de I'inconscient. Dans la pratique, il arrive fréquemment que
I’hnypnothérapeute utilise un mélange de techniques qui inclut cette approche.

L'HYPNOSE ERICKSONIENNE

L’hypnose ericksonienne tire son nom de son fondateur, Milton Erickson. Par opposi-
tion al’hypnose classique, I’hypnose ericksonienne est non directionnelle et beaucoup
plus douce. Au lieu d’utiliser un systéme d’ordres donnés par I’hypnothérapeute, en
hypnose ericksonienne, les changements voulus sont suggérés a l’'inconscient par
I'intermédiaire de métaphores, qui parfois n'ont aucun rapport avec la situation ou le
probléme donné. On peut considérer qu’elle a un aspect subliminal. Elle va utiliser
des mots qui vont enclencher le processus de changement et de guérison.



LA PROGRAMMATION NEUROLINGUISTIQUE (PNL)

La programmation neurolinguistique, mise au point au début des années 1970 par
deux psychologues dont I'un était informaticien, Richard Bandler, et I'autre linguiste,
John Grinder, est un ensemble de techniques basé en partie sur les travaux de Mil-
ton Erickson, qui vise a améliorer les performances de I'individu, que ce soit dans le
domaine des affaires, de la communication, ou de la santé. C’est une sorte de boite a
outils qui permet de changer les comportements et d’améliorer les capacités de tout
individu. (Pour plus d’informations, vous pouvez vous reporter a mon livre paru aux
éditions Leduc.s : Les secrets de la PNL, cest malin, 2016.)

ET LES AUTRES...

Parmi les innombrables nouvelles formes d’hypnose qui coexistent actuellement, on
peut citer en particulier la nouvelle hypnose, basée sur I’nypnose ericksonienne, qui
laisse a I’individu le choix de ses objectifs et de la facon dont il désire évoluer durant
la séance.

L’hypnose humaniste, quant a elle, cherche a réunifier la personne. En hypnose huma-
niste, le thérapeute est un accompagnateur dont le but est d’aider le patient a développer
sa conscience afin de I’éveiller et de le réunifier.






L'ETAT DES CONNAISSANCES SUR LE
CERVEAU, L'ESPRIT ET L'HYPNOSE

On ne peut guére parler d’hypnose sans parler de notre cerveau. Vous trouverez dans
les pages qui vont suivre les conclusions auxquelles les scientifiques sont arrivés en
étudiant les effets de I’hypnose sur notre cerveau. Ces conclusions sont trés prélimi-
naires et consistent a dire que I'état hypnotique existe, que I'on peut le retrouver dans
le cerveau, qu’il a une certaine action et... c’est tout.

LE CERVEAU

Apres avoir été fasciné par les grands espaces interstellaires et avoir constaté les limites
de la recherche dans ce domaine, les scientifiques ont décidé de se pencher sur l'un
des grands mysteres de I’hnumanité : notre cerveau. Depuis la nuit des temps, des
chercheurs ont essayé de faire la connexion entre le cerveau physique, sa facon de
fonctionner, et notre pensée, mais ce n’est que dans les années 1960 qu'une nouvelle
discipline scientifique - les neurosciences - s’est développée. Sous ce terme générique
se cache I’étude scientifique du systéme nerveux, aussi bien du point de vue de sa
structure que de son fonctionnement. Malgré ces cinquante années d’études et les
millions investis dans ce domaine, les chercheurs en neurosciences en sont encore au
stade du tatonnement. A la maniére des explorateurs des tempsjadis, ils essaient, tant
bien que mal, d’établir une carte de ces terres inconnues que sont notre systeme ner-
veux et plus particuliéerement notre cerveau, mais méme cette activité cartographique
n’en est qu’a ses balbutiements. Quant a savoir comment fonctionne cet ensemble
complexe, le mystére demeure.

Le cerveau est le principal organe du systéme nerveux. Il semble réguler les autres
organes de notre corps en agissant a la fois sur les muscles et les glandes. Il est aussi
le siege des fonctions cognitives. Il coordonne les activités de notre corps et c’est en
particulier dans le cerveau que sont élaborées les réponses nécessaires a la survie
de notre enveloppe corporelle ; c’est-a-dire qu’a partir des informations qui lui sont



LES PRINCIPAUX TRAJETS NERVEUX

NERFS THORACIQUES
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transmises par nos sens, il élabore des réponses adéquates pour nous permettre de
vivre dans un environnement parfois hostile.

Le cerveau est extrémement complexe. Il renferme plusieurs milliards de neurones.
Ces neurones sont connectés les uns aux autres et communiquent entre eux par le biais
de fibres que I'on nomme des axones. Ces axones permettent la circulation des neu-
rotransmetteurs, des produits chimiques qui transmettent I’information d’un neurone
a un autre. Sous quelle forme cette information est-elle transmise ? Nous n’en savons
pour I'instant rien. Nous savons simplement que ces transmissions provoquent une
activité électromagnétique, qui peut étre enregistrée en particulier a l'aide d’'un élec-
troencéphalogramme ou, plus récemment, d’imageries obtenues avec des appareils a
résonance magnétique. Grosso modo, nous savons qu’il se passe quelque chose, qu’'un
message est transmis mais nous n’avons aucune idée du systeme de codage utilisé par
ce message, que ce soit dans son fond ou dans sa forme.

LES LOBES ET LES REGIONS DU CERVEAU

CORTEX MOTEUR

LOBE PARIETAL

LOBE FRONTAL

LOBE OCCIPITAL

ZONE OLFACTIVE

ZONE VISUELLE
ZONE AUDITIVE

LOBE TEMPORAL

A différentes parties du cerveau sont associées différentes taches. Une cartographie
du cerveau a méme pu étre élaborée. Malheureusement, cette cartographie est encore
relativement vague, car les scientifiques ont pu constater que lorsqu’il y a un accident
cérébral, c’est-a-dire lorsqu’une partie du cerveau est endommagée, voire détruite, sous
certaines conditions, le cerveau peut utiliser d’autres parties pour effectuer certaines
taches. C’est ce que I'on nomme la plasticité cérébrale. Ainsi, méme les premiéres
découvertes de nos explorateurs-cartographes sont constamment remises en question.



Le cerveau semble agir comme une centrale de coordination. Il recoit les informations
par le biais du systéme nerveux, il prépare une réponse puis il renvoie des informations
pour mettre en action des muscles, des hormones, des pensées.

Pour effectuer ce travail, le cerveau a besoin d’énergie. Elle est fournie sous forme
de sucre (glucose) qui, lorsqu’il vient a manquer, provoque une perte de conscience.
Le cerveau, qui représente a peine 2 % de notre masse corporelle, consomme 20 %
de notre énergie. Une grande partie de l'activité de notre cerveau s’effectue de fagon
inconsciente. Prés de 95 % de l'activité cérébrale est en effet destinée a effectuer des
taches dont nous n’avons pas conscience, comme les battements de notre cceur, la
respiration, la digestion, les activités de chacun de nos organes, la marche... Quant
aux activités conscientes, telles que jouer aux échecs, courir, se gratter la téte, sauter
sur un pied..., elles représentent & peine 5 % de notre activité cérébrale.

Les trois cerveaux

CERVEAU CORTICAL

CERVEAU LIMBIQUE

UN CERVEAU EN COUPE AVEC LES TROIS ETAGES CEREBRAUX

Dans les années 1960, le docteur Paul MacLean, un neurobiologiste américain,
élabore un modéle du cerveau aujourd’hui considéré comme obsoléte mais qu’il
est tout de méme bon de mentionner car ces noms reviennent souvent lorsqu’on
parle du cerveau. Pour lui, notre cerveau serait composé de trois grandes parties :
le cerveau reptilien, le cerveau limbique et le néocortex. \%



Le cerveau reptilien est le plus ancien. Dans la théorie évolutionniste, les ani-
maux ont d’abord été pourvus de ce cerveau reptilien, puis les autres parties
se sont ajoutées, jusqu’a ce que le cerveau devienne ce qu’il est aujourd’hui
chez I’homme. Il assure le fonctionnement des organes vitaux en contrélant
par exemple la fréquence cardiaque, la respiration, la température corporelle,
I’équilibre... Il est composé du tronc cérébral et du cervelet.

Vient ensuite le cerveau limbique. Ce dernier est apparu avec les mammiféres
et il serait le siege des émotions. C’est en son sein que seraient stockés les
comportements agréables et désagréables. Ce cerveau limbique comporte des
éléments comme I’hippocampe, I'amygdale et I’hnypothalamus.

Enfin, derniére partie du cerveau, le néocortex, composé de nos deux gros
hémispheres cérébraux, a connu un important développement chez I’'homme.
Ce sont dans ces deux hémispheres que se développeraient le langage, la pensée
abstraite, I'imagination et la conscience.

Ce modéle avait I'avantage d’étre simple et trés parlant, mais voila, notre cerveau est
loin d’étre aussi simple. Ces trois parties du cerveau fonctionnent de facon intégreée,
en coordination, et sont reliées les unes aux autres par un nombre impressionnant
de connexions, ce qui a pour conséquence qu'lles s'influencent mutuellement.

LE CONSCIENT ET L'INCONSCIENT

Si I'on abandonne un instant notre cerveau
en tant qu’organe physique et qu’on le consi-
dere sous un angle psychologique, on peut
le « diviser » en deux espaces : le conscient
et I'inconscient. Trés schématiquement, nos
pensées, notre corps, nos faits et gestes sont
gérés par ces deux entités, notre conscient et
notre inconscient.

Notre conscient, nous le connaissons tous
bien. C’est a lui que nous avons affaire durant
notre période de veille. C’est lui qui nous aide



a résoudre les problémes de maths et a faire des tartes Tatiu. C’est également grace a
lui que nous décidons de mettre un chemisier blanc avec lajupe en laine ou que nous
refusons de sortir avec Lucas parce qu’« il est vraiment trop collant » Par contre, les
raisons de ces décisions reposent souvent sur des critéres qui nous échappent et qui
se cachent dans notre inconscient.

Qu’est-ce que I'inconscient ? Méme si la notion d’inconscient est présente dans la
philosophie depuis la plus haute Antiquité, il a fallu attendre Freud et ses expériences
en hypnose pour le voir conceptualisé. Cependant, jusqu’a ce jour, le concept demeure
flou et est matiére a discussion. De nombreux scientifiques ont essayé de le définir.
La meilleure définition a laquelle ils ont abouti est la suivante : « Lunconscient est
tout ce qui n'est pas conscient. » Cette définition en forme de boutade peut paraitre
simpliste mais, selon moi, on n’a pas trouvé mieux a ce jour.

L'inconscient enregistre. Récepteur d’émotions et de sensations ultrasensible, il capte
tout ce qui se passe dans son environnement : les bruits, les images, les odeurs, les sensa-
tions, les paroles... et I'enregistre dans notre inconscient sans que nous nous en rendions
compte. Ce flux d’informations est filtré de fagon a ce que notre conscient n’ait pas a
traiter une multitude d’informations qui ne lui sont pas indispensables. Cela ne veut pas
dire que ces informations n’existent pas : elles ne sont tout simplement pas accessibles
aisément. En d’autres termes, cela signifie que nous pouvons trés bien enregistrer un
événement sans nous en rendre compte et qu’il reste alors profondément enfoui en nous.

L'inconscient agit. Non seulement il enregistre ces informations, mais il réagit aussi
a ces informations sans que nous ayons a intervenir consciemment. En voici deux
exemples. Si la peau lui transmet des sensations de chaleur, il va activer toute une série
de cellules qui permettent de refroidir notre corps gréace a la transpiration. En cas de
danger extérieur, notre inconscient va déclencher des réactions en chaine dont nous
ne sommes par maitres et qui nous permettent de survivre.

L'inconscient guérit : lorsque nous sommes victime d’une attaque virale, notre
inconscient va mettre en marche toute une série de parades, comme |’élévation de la
température ou le déploiement de certaines cellules pour chasser I'importun. De méme,
lorsque nous nous blessons, I’'inconscient va mettre en oeuvre tout un processus pour
soigner nos blessures, refermer une plaie, souder un os.

L'inconscient nous protége. Le but ultime de notre inconscient est de nous protéger.
Il va tout faire pour nous éviter le pire et veiller a notre bien-étre. Méme des sensations
ou des émotions que nous considérons comme désagréables, comme la peur ou la



douleur, sont la dans la plupart des cas pour nous protéger, nous signaler qu’'un danger
nous menace. Lorsque nous touchons quelque chose de trés chaud avec notre main,
la brGlure provoque une intense douleur qui nous fait immédiatement retirer la main.
Si nous n’éprouvions pas cette sensation de douleur comme c’est le cas chez de rares
adultes, la main pourrait étre gravement atteinte sans que nous nous en apercevions.

L'inconscient peut aussi surprotéger. Parfois, croyant bien faire, notre inconscient
nous protéege de maux illusoires ou obsolétes. Lorsqu’un bébé pleure, il est souvent
difficile d’en déterminer la cause. Peut-étre a-t-il mal au ventre ou bien a-t-il besoin
d’étre rassuré. Lorsque sa maman le prend dans ses bras et lui donne a manger, le
plus souvent, il se calme. Ce lien entre la nourriture et la sécurité, |'apaisement est
profondément ancré dans notre inconscient. C’est ainsi que, souvent, chez certaines
personnes, lI'angoisse débouche sur une consommation immodérée de nourriture, qui
est donc une réaction obsoléte.

Cette surprotection peut aussi se manifester par des réactions enregistrées dans notre
inconscient depuis la nuit des temps. Ainsi la peur des chiens ou du vide, qui peuvent
provoquer une paralysie totale et temporaire, n'est pas sans rappeler la réaction de
certains animaux qui « font les morts » pour échapper au danger.

LE LIEN ENTRE LE CORPS ET L'ESPRIT

Dans la plupart des cultures, le corps et I'es-
prit ne font qu’un. lls sont indissociables et
I’'on ne peut soigner I'un sans soigner l’autre.
C’était aussi le cas dans la société occidentale
jusqu’a la fin du Moyen Age, a I’époque ou les
croyances scientifiques ont commencé a rem-
placer les croyances religieuses. Les médecins,
ces nouveaux prétres de la religion scientifique,
se sont emparés du corps, tout d’abord en le
disséquant, puis en essayant de le traiter en
1 tant que tel, aidés en cela par une pharmacopée
| de plus en plus pointue, destinée a agir, dans
la plupart des cas, sur les symptdémes plus que
sur les causes.



Actuellement, les médecins n’ont pas toujours le temps de se pencher sur les diffé-
rents problémes rencontrés par les malades qui viennent dans leur cabinet. Il leur
est beaucoup plus facile de prescrire un médicament que d’analyser les tenants et les
aboutissants de la maladie. Parallelement, la demande des patients est bien plus de
découvrir la petite pilule qui leur permettra de faire disparaitre leurs maux, que de
faire une analyse globale de ce qui se passe & la fois dans leur vie, dans leur esprit et
dans leur corps. Et pourtant...

Lorsqu’il vous est arrivé de passer un examen ou un entretien d’embauche, vous avez
peut-étre constaté que vous dormiez mal la nuit précédente, vous aviez des douleurs a
I'estomac, les muscles de votre dos étaient crispés et méme, parfois, une migraine tenace
vous tenaillait les tempes. Vous étiez angoissé ou tout simplement inquiet, ce qui est
relativement normal. Si vous vous arrétez un instant sur ce qui s’est passé, vous pouvez
constater que cette inquiétude, un produit de votre esprit, s’est transmise a votre corps
sous la forme de douleurs, de contractions, de tensions. Ceci n’est qu'un exemple direct
du lien qui peut exister entre I’esprit et le corps. La ne s’arréte pas le lien indéfectible
qui existe entre le corps et l'esprit. S’il n’a pas été possible d’établir scientifiguement
un lien entre I'apparition d’un cancer et le stress chronique jusqu’a présent, des études
ont démontré que ce stress a pour effet une diminution des réponses immunitaires de
I'organisme et a un impact sur le développement des cellules cancéreuses.

Plus généralement, dans certains cas, on sait aujourd’hui qu’il existe un lien entre
nos émotions, nos penseées et l’activité de nos neurones et que cette activité a des
répercussions dans notre corps. Nos neurones déclenchent la production d’hormones
et de certaines protéines, qui sont des éléments-clés du fonctionnement physique de
notre corps.

Il ne s’agit pas la d’une relation univoque. Lorsque, physiquement, nous avons un
probléme ou que nous éprouvons au contraire une satisfaction, ce probléme ou cette
satisfaction a un impact sur notre mental et nos émotions. Par exemple, il suffit de
faire une promenade au soleil pour, bien souvent, voir son humeur s'améliorer. Pour
vous représenter visuellement le rapport entre le corps et I'esprit, imaginez un systéeme
trées complexe de cablage avec, au sommet, le cerveau qui va a la fois réceptionner
les messages du corps et envoyer des messages pour répondre d’une fagcon adéquate
aux situations complexes de tous les éléments du corps. Vouloir traiter le corps sans
traiter I’'esprit revient a vouloir changer une piece de la mécanique sans se soucier du
cablage et de la transmission.



ET L'HYPNOSE DANS TOUT CELA ?

Pourquoi cette parenthése sur notre cerveau ? Tout simplement parce qu’intuitivement,
il semble que I’hypnose ait un rapport avec notre activité cérébrale. Dans |’état actuel
de nos connaissances sur le cerveau, il est difficile de savoir quelle est cette interaction.
Les quelques neuroscientihques qui se sont penchés sur le probleme sont cependant
parvenus, a grand renfort d’électroencéphalogrammes et d’IRM, a se mettre d’accord
sur un point : I’hnypnose a des effets sur le cerveau qui sont différents de ceux qu’ont
le sommeil ou I'état réveillé.

Quels sont ces effets ? Une partie du cerveau se met « en veille », ce qui semblerait
vouloir dire que, lors d’une transe, le cerveau est tellement focalisé sur ce qui se passe
que ses autres activités diminuent. Deux zones du cerveau voient leurs connexions
augmenter. Il s’agit du cortex préfrontal et de I'insula, le premier étant le siege des
fonctions cognitives, telles que le langage, la mémoire de travail, le raisonnement et
plus généralement les fonctions exécutives, alors que l'autre est impliquée dans le trai-
tement du contr6le du corps, de I’'expérience, de I’émotion et du contr6le du temps.
Deux autres zones du cerveau vont voir leurs connexions diminuer, ce qui laisse penser
qgue, lors d’'une transe hypnotique, notre cerveau se focalise sur un contréle du corps
et des émotions et perd la conscience de soi-méme.

Malgré ce peu de connaissances scientifiques, j ‘aurais envie de parodier ce que Gali-
lée aurait dit aux inquisiteurs qui lui demandaient d’abjurer sa théorie selon laquelle
c’était la Terre qui tournait autour du Soleil : « Et pourtant, elle tourne ! » Méme s’il
n'y a pas de preuves qui établissent scientifiguement les tenants et les aboutissants de
I’hypnose, « et pourtant I’hypnose fonctionne ! »






COMMENT L'HYPNOSE ET
L'AUTOHYPNOSE FONCTIONNENT-
ELLES ?

DANS NOTRE INCONSCIENT,
UNE BIBLIOTHEQUE D'EMOTIONS ET DE SOUVENIRS UNIQUE

« La réalité objective n’existe pas ! » Cette affirmation, que I'on retrouve en PNL, peut,
a priori, paraitre absurde, mais réfléchissons-y. Nous percevons la réalité a travers
nos sens : l'odorat, l'ouie, le toucher, le godt, la vue et d’autres sens encore, dont nous
n’avons que peu ou pas conscience, mais cette perception est systématiquement soumise
a de nombreuses interprétations qui varient d’'une personne a une autre.

Prenons I'exemple d’'un chien. L'image d’un chien peut évoquer pour une personne
son enfance et le charmant toutou que possédait sa famille. Elle peut aussi évoquer,
pour une autre personne, le chien qui a unjour essayé de la mordre. Enfin, pour une
troisiéme personne, ce chien rappellera le berger allemand des voisins qui chaque matin
la réveillait aux aurores par ses aboiements... La premiére évocation induit une émo-
tion agréable, celle de I'enfance, de lajoie de vivre en famille. La deuxiéme évocation,
elle, renvoie a des souvenirs désagréables, le chien qui mord. Quant a la troisieme,
elle fait revenir a I'esprit I'agacement que la personne a pu ressentir lorsque le chien
de ses voisins aboyait d’une facon intempestive et quelle n’avait qu’une envie : dormir.

Alors qu’il ny avait qu’'un seul élément, un chien, voici trois individus qui en ont des
visions diamétralement opposées. Ceci est vrai pour le chien, mais aussi pour tout ce
gui nous entoure. C'est en cela que I'on peut affirmer que la réalité objective n’existe
pas. Il n’y a pas un monde, mais plusieurs milliards de mondes qui varient d’un indi-
vidu a un autre et méme, bien souvent, d'un moment a un autre.



Pourquoi est-ce important ? Simplement parce que cela veut dire que notre perception
du monde est unique et quelle peut étre modifiée en agissant sur la « bibliothéque »
d’émotions ou de souvenirs que nous avons emmagasinés dans notre inconscient.
C’est ce qui est fait grace a I’hypnose et I'autohypnose.

NOTRE INCONSCIENT EST LA POUR NOUS PROTEGER, PARFOIS TROP !

Quoi que nous puissions penser, notre inconscient est la pour nous protéger et ceci
bien souvent malgré notre volonté consciente. Lorsque le chien aboie et que notre
inconscient prend « conscience » qu’il y a danger, il agit immédiatement pour nous
protéger. Le probléme, c’est que notre inconscient est parfois beaucoup trop protec-
teur. S’il a enregistré par le passé un événement qui lui laisse a penser que les chiens
sont des étres réellement dangereux, méme la présence d’'une grille entre I'animal et
vous-méme ne sera pas suffisante pour calmer son inquiétude. L’'inconscient a intégreé
d’une fagon profonde la relation de causalité entre le chien et les risques qui peuvent
en découler, en particulier celui d’étre mordu. Vous aurez beau étre persuadé d’'une
fagon logique que cette équation est fausse, votre inconscient a le dernier mot et il ne
changera pas d’avis.

Ce qui est vrai dans le cas trés simple du chien I'est tout autant pour des situations plus
complexes que vous pouvez &tre amené a rencontrer dans votre vie. A titre d’exemple,
j’aimerais vous raconter cette petite histoire que j’ai vécue avec un de mes patients.

Paul-Louis, cadre quadragénaire dans une compagnie d’assurance, vient d’étre nommé
chef de service. Sa nouvelle promotion l'oblige a présider des réunions avec ses com-
merciaux au moins une fois par semaine, or Paul-Louis a horreur de parler en public.
Il est paralysé par la peur. Cette promotion qui devait étre un plaisir est devenue un
cauchemar.

Beaucoup connaissent cette méme peur a des degrés divers, plus ou moins invali-
dante. Paul-Louis I'explique d’'une maniére trés simple. Lorsqu’il était enfant, dans
les premiéres années qu’il a passées a l’école primaire, il était plutdt bon éleve. Il était
toujours le premier a prendre la parole pour poser ou répondre aux questions de I’ins-
tituteur. Cette attitude était trées mal vécue par les autres enfants qui avaient tendance
ale maltraiter durant les récréations. Pour éviter ces mauvais traitements, Paul-Louis a
développé trés rapidement une stratégie qui consistait a se faire le plus discret possible
en classe et a ne surtout pas prendre la parole devant ses petits camarades. Trente-
cing ans plus tard, son inconscient continue a appliquer cette méme stratégie pour lui



éviter un danger potentiel qui est aujourd’hui inexistant. Méme si cette explication
peut paraitre simpliste, elle permet de donner un sens a cette peur.

L'inconscient essaye de protéger Paul-Louis adulte d’'un danger qu’a pu rencontrer
Paul-Louis enfant. Ce schéma est si profondément ancré qu’il peut le conduire a la
démission. Le probléme est qu’il ne sert a rien de répéter au conscient que prendre la
parole devant des collégues ne comporte pas le risque de se faire taper lors des pauses-
café, car Paul-Louis en est intimement persuadé. En revanche, il n'aaucune prise sur la
stratégie de son inconscient qui affirme le contraire. Ce que I’hypnose et I'autohypnose
vont faire, c’est modifier ce schéma en s’adressant directement a I’'inconscient.

L'HYPNOSE ET L'AUTOHYPNOSE POUR MODIFIER NOS SCHEMAS
INCONSCIENTS

Comment modifier les schémas de notre inconscient ? A priori, cest une chose qui
semble relativement aisée : il suffit de lui expliquer que le danger n’existe plus et qu’il
n'y a plus aucune raison d’avoir peur. Dans la pratique, les choses sont beaucoup
plus compliquées. S’adresser a son inconscient est une gymnastique intellectuelle
qui peut paraitre difficile. Paul-Louis aura beau se répéter sans cesse qu’il n'y a pas
de danger a parler en public, il y a peu de chances pour que le message parvienne a
destination, cest-a-dire a son inconscient. L’hypnose et l'autohypnose vont permettre
de « communiquer » avec lI'inconscient et de changer, autant que faire se peut, certains
des schémas que celui-ci a mis au point pour nous protéger et qui sont devenus soit
obsolétes, soit par trop encombrants. L’hypnose et I'autohypnose vont court-circuiter
le conscient pour atteindre directement les strates profondes de notre inconscient.
C'est la qu’intervient la transe ou « état de conscience modifiée ».

La transe, gu'est-ce que c'est ?

Lorsqu’on parle de transe, plusieurs images viennent a l’'esprit. Il y a tout d’abord cette
transe que l'on associe a des rites traditionnels, comme les cérémonies vaudou en Haiti.
Au rythme des tambours, une femme se met a danser de plus en plus rapidement pour
finir par étre en transe. Elle se tord sur le sol, le corps agité de spasmes terrifiants.
Il 'y a aussi la transe de spectacle que I'on peut voir a la télévision lors de spectacles
d’hypnose, ou un hypnotiseur met en transe les volontaires pour le « show ». Plus
rarement, on associe la transe a cet état étrange que lI'on rencontre quotidiennement,



ou l'on n’est plus vraiment réveillé, mais pas non plus endormi. Laissez-moi vous
raconter une anecdote qui en est une bonne illustration.

Frédéric est commercial et passe son temps sur les routes. Conduire est devenu pour
lui tellement automatique, que certaines fois il ne sait plus vraiment ou il en est. Ainsi,
unjour, sur l'autoroute, tout a coup, il se retrouve sur la voie de gauche, se rapprochant
dangereusement de la barriére de sécurité. Il est certain qu’il ne s’est pas endormi, mais
il a I'impression qu’il était dans un état second. Heureusement, il a réussi a redresser
son véhicule et a poursuivre sa route sans anicroche, mais il a eu trés peur.

La transe, en hypnose thérapeutique ou en autohypnose, est trés voisine de cet exemple :
un état naturel, relaxant, agréable et trés peu spectaculaire pour une personne exté-
rieure. La transe est un état que vous connaissez bien. En voici d’autres exemples tirés
du quotidien pour démystifier cet état, que I'on nomme « état de conscience modifiée ».

Vous voyagez en voiture en tant que passager, il fait bon dans I’'habitacle du véhicule,
vous regardez le paysage défiler a I’'extérieur. Au bout d’un certain temps, vous com-
mencez a cligner des yeux et vous avez I'impression de « décrocher » Votre esprit



vagabonde. Vous vous sentez sur le point de lacher prise, de vous endormir. En fait,
vous étes en train de faire ce que lI'on appelle une transe hypnotique.

Vous étes dans une réunion, une personne fait un discours particulierement ennuyeux.
Vous essayez désespérément de fixer votre regard sur |'orateur. Vous entendez sa voix
monotone, sans vraiment comprendre ce qu’il dit. Vos paupiéres deviennent de plus
en plus lourdes. A nouveau, vous avez I'impression que vous allez vous endormir.
Pourtant, vous continuez a entendre la voix de la personne qui parle et vous conti-
nuez a voir les personnes qui vous entourent. Vous étes la aussi en train de faire une
transe hypnotique.

Vous étes au chaud sous la couette un dimanche matin. Votre appartement est calme,
vous avez I'impression de flotter entre le sommeil et le réveil. Vous vous sentez bien
dans cette chaleur douillette. Votre esprit est sans doute a mille lieues de I'endroit ou
vous vous trouvez. Vous étes également en train de faire une transe hypnotique.

Dans tous ces cas, vous avez I'impression de dormir sans vraiment dormir, de flotter
dans un état agréable et, surtout, votre esprit est libre d’aller ot bon lui semble. C'est
un état trés agréable, votre conscient est « en roue libre » C’est a ce moment-la qu’un
message va pouvoir étre passé a votre inconscient. Le défi de I’hnypnose et de l'au-
tohypnose est de reproduire a volonté, dans un environnement agréable, un tel état.

Un systeme qui n'est pas sans rappeler les réves

Tout d’abord, une chose doit étre claire, I’hypnose et I'autohypnose sont des techniques.
Il ne s’agit nullement de magie, ni de don, mais simplement d’une facon de faire que
tout un chacun peut apprendre et pratiquer.

Comme nous l'avons mentionné précédemment, il y a de nombreuses manieres de
pratiquer I’hypnose. Dans I’hypnose classique, que I'on retrouve dans les spectacles,
I’hypnotiseur va donner un ordre que I’'inconscient de I’hypnotisé va exécuter ou non.
Lors d’une thérapie, le probléme va étre le méme. Certaines personnes vont étre plus
a méme a répondre a certaines suggestions, alors que d’autres seront beaucoup plus
circonspectes. Et encore faut-il faire des différences entre les différences suggestions
gui sont faites, car si un inconscient est « profondément persuadé » que ce qu’il fait
estjuste, aucune suggestion extérieure ne parviendra a le faire changer d’avis.



L’hypnose ericksonienne ne procéde pas par une série d’« ordres » successifs, mais
utilise un systeme de métaphores qui comportent des allusions directes ou indirectes
au probléme a traiter. Ce discours peut vous paraitre quelque peu abstrait, mais vous
verrez par la suite avec des exemples précis que le procédé est relativement simple. 1l
n’est pas sans rappeler les réves.

Lorsque vous révez, votre inconscient prend le dessus. Il ala liberté, par I'intermédiaire
des réves, de vous emmener ou bon lui semble. Il « s’exprime » a l’aide de ces réves que
lui seul dirige et sur lesquels vous n’avez que peu ou pas de contrdle. Il communique
avec vous a l’aide de ces images statiques ou dynamiques, dont vous ne comprenez pas
obligatoirement le sens. Ce n’est qu’apres analyse que vous pouvez rattacher ces images
«vécues » durant votre sommeil a votre vie de tous lesjours. L’hypnose ericksonienne
procede de la fagon inverse, cest-a-dire qu’elle communique avec votre inconscient a
I'aide d’images, de métaphores, qui, méme si elles ne sont pas directement liées aux
problémes évoqués, sont décodées par I’'inconscient qui comprend quelle action en
tirer. Dans la transe hypnotique, conscient et inconscient vont se cétoyer. En bref, et
de maniére trés caricaturale, lorsque vous dormez, votre inconscient vous fait passer
des messages grace aux réves, et, a I’'inverse, lors d’une transe hypnotique, vous vous
mettez dans un « sommeil éveillé » pour, a votre tour, faire passer des messages a
votre inconscient.






Partie 2

Bien se préparer
a la transe






AUTOHYPNOSE OU HYPNOSE ?

Avant d’aller plus loin, une chose doit étre claire : si vous n'avez pas envie de faire
de I’hypnose ou de l'autohypnose, personne ne peut vous y obliger. C’est pourquoi
lorsqu’on me pose la question de savoir si tout le monde est hypnotisable, ma réponse
est systématiquement que si les gens viennent dans mon cabinet pour faire de I’hyp-
nose, c’est qu’ils ont envie d’étre hypnotisés. Comme ils ont la volonté de vivre cette
expérience, la question ne se pose pas. Tout le monde est-il capable d’avoir des réves
éveillés, de fantasmer en plein jour ? De toute évidence, oui !

Maintenant, quelle est la différence entre I’hypnose et I'autohypnose ? La aussi, la
réponse a cette question est simple. Que ce soit en hypnose ou en autohypnose, c’est
le patient qui fait le travail, mais, dans le cas de I'autohypnose, il va imaginer tout seul
un certain scénario, alors que dans le cas de I’hypnose c’est le thérapeute qui va lui
suggérer un scénario, mais c’est le patient qui va lI'imaginer. Lorsque vous faites une
transe avec un hypnothérapeute, c’est lui qui, avec votre aide, va « orienter » ces réves
éveillés qui vont « parler » a votre inconscient. Lorsque vous faites de I'autohypnose,
c’est vous qui allez décider du chemin a suivre en construisant de toutes piéces, a
I'aide de votre imaginaire, un « réve » Ce réve éveillé va vous permettre d’avoir acces
a votre inconscient.

La grande différence entre ces deux approches, c’est donc la présence ou l'absence d’un
thérapeute. La présence d’un thérapeute comporte un certain nombre d’avantages.
Tout d’abord, elle permet d’investiguer en profondeur le probléme qui est présent et
d’éviter les écueils de l'auto-analyse qui conforte souvent le patient dans ses croyances
et a pour conséquence gu’il tourne en rond. Le thérapeute peut orienter les transes
d’une facon beaucoup plus spécifique que ne peut le faire un patient seul. Il peut faire
varier les éléments de la transe d’une séance a une autre en fonction de I'analyse de la
situation. Enfin, I’hypnothérapeute peut gérer la situation lorsque des émotions tres
fortes apparaissent et en atténuer les manifestations.

L'avantage de l'autohypnose, c’est qu’elle peut se pratiquer a tout instant et en tout
lieu. Elle ne colte rien et peut étre répétée autant de fois que le sujet le désire. C'est



aussi une tres bonne occasion, pour les personnes tres occupées, de se recentrer et de
passer quelques instants, aussi brefs soit-il, avec eux-mémes.

Un compromis vous est offert dans ce livre. Vous pouvez a la fois vous lancer seul dans
des séances d’autohypnose en utilisant un certain nombre de mots-clés et/ou écouter
les enregistrements qui vous sont offerts (grace a I'appli « Marque-Pages », voir p. 480).
C’est a mon sens une bonne alternative. Elle va a la fois vous permettre de laisser libre
cours a votre imaginaire et/ou vous laissez aller a écouter des transes thérapeutiques
gui vont vous aider a changer ce que vous désirez voir évoluer ou disparaitre.

En résumé, la question n’est pas d’opposer hypnose et I'autohypnose mais plutét de les
considérer comme des approches complémentaires que je recommande a mes patients.



LE CHOIX DE L'HYPNOSE

COMMENT CHOISIR VOTRE HYPNOTHERAPEUTE ?

Vous avez décidé d’entreprendre une thérapie avec un hypnothérapeute. Cela peut
étre l'occasion de découvrir ce qu’est I’'nypnose ou d’entreprendre un traitement de
fond. Se pose maintenant la question du choix du thérapeute et de la méthode. Ce
choix est d’autant plus difficile que vous avez peut-étre une fausse image de I’hypnose,
engendrée par les spectacles d’hypnotiseurs que vous avez pu regarder a la télévision.

La peur fréquente que je rencontre chez mes patients lors de notre premiere séance,
c’est la peur d’étre « manipulés » et de voir le thérapeute « entrer dans leur cerveau
pour y effectuer des opérations douteuses-». Le fait de dire aux patients qu’il ny a
aucun risque, que le thérapeute ne leur ferajamais faire quelque chose qu’ils n'ont pas
envie de faire, n'est souvent pas suffisant pour calmer leur inquiétude. Jai adopté une
solution tres simple pour résoudre ce probléeme en encourageant mes patients inquiets
a venir a leur premier rendez-vous accompagnés par une personne de confiance. Je
vois ainsi fréquemment arriver dans mon cabinet un couple ou deux amis qui assistent
ensemble a la premiére séance. Je trouve que c’est une facon simple pour mettre le
patient a l'aise. Cette inquiétude étant, par ce biais, partiellement résolue, le choix du
thérapeute demeure entier.

La premiére question a laquelle il vous faut répondre est de savoir si vous souhaitez
vous tourner vers un hypnothérapeute qui fait partie du corps médical ou paramédical
ou vers un thérapeute spécifiqguement formé dans ce domaine. Certains patients vont
choisir un médecin pour qui I’hypnose sera un instrument comme un autre, qui vient
compléter la panoplie thérapeutique a sa disposition. Cependant, I'un des problemes
de la médecine moderne est qu’elle est devenue de plus en plus pointue et que, du
coup, I’hypnose devient un instrument de cette médecine pointue. Alors qu’a l'opposé,
I’hnypnose se veut une forme de thérapie intégrative qui prend en compte I'ensemble
du corps et I'esprit mais aussi I'environnement dans lequel vit le patient. Il y a certains
sujets qui ne sont que peu ou pas du ressort de la médecine. C’est le cas en particulier



des problemes relationnels. Pour cette raison, d’autres patients vont préférer un théra-
peute spécialisé en hypnose. Il est a noter que, souvent, un hypnothérapeute qui n’est
pas médecin aura plus de temps a vous consacrer que son colléegue du corps médical.

Alors, médecin ou pas médecin ? D’aprés moi, c’est une fausse question. Dans les faits,
ce qui est le plus important, c’est tout d’abord qu’il y ait, s’il y a lieu, un diagnostic
meédical. Dans un deuxieme temps, il est important de trouver le thérapeute en qui
vous allez avoir confiance et avec lequel vous allez pouvoir établir un lien. Ce lien est
essentiel dans la thérapie. Vous pouvez avoir affaire a un professeur en médecine, un
médecin chevronné ou un hypnothérapeute, peu importe, s’il n’existe pas un lien de
confiance entre vous et la personne en face de vous, il ne se passera pas grand-chose.
De méme qu'’il est difficile de trouver un bon médecin de famille en qui vous puissiez
avoir confiance, il est tout aussi compliqué de trouver un hypnothérapeute avec qui
« la sauce prenne ».

Assurez-vous que I’hypnothérapeute que vous avez choisi a fait des études dans un
institut reconnu et faites attention aux diverses arnaques possibles, telles que les séances
préprogrammeées ou trop coQteuses. Il faut aussi fuir les promesses intempestives qui
« garantissent » une guérison en une, deux, trois ou quatre séances. L’hypnose n’est
pas de la magie et chacun y réagit a sa fagon.

Quant a savoir quelle méthode choisir, la aussi il est bon de rester circonspect et de
ne pas se laisser fasciner par de soi-disant guérisons-miracles dont certains auteurs
ou certains sites Internet se font I’écho. Les miracles nexistent pas en hypnose. Il y
a des formes thérapeutiques qui vous correspondront mieux que d’autres. Pour cela,
laissez-vous guider par votre bon sens et non par des promesses. Faites-vous une idée
a partir des informations disponibles, puis essayez, sans oublier a chaque instant de
garder votre sens critique. Je sais qu’en écrivant ces mots, je ne vous aide pas beaucoup
dans votre choix, mais, comme j’ai pu I’écrire plus haut, il existe autant d’hypnoses
gu’il existe d’hypnothérapeutes. C’est pourquoi il m’est trés difficile de vous recom-
mander une approche plutdt qu'une autre.

Pour moi, le bouche a oreille est une des meilleures fagons de choisir son thérapeute.
Vous devez cependant étre conscient que ce qui est bon pour un de vos amis ne |’est
pas obligatoirement pour vous. En tout cas, n’hésitez surtout pas a changer si le thé-
rapeute ne vous convient pas.



COMBIEN DE SEANCES ?

Combien de séances faut-il pour guérir avec I’hypnose ? C’est une des questions que
I'on me pose fréquemment et a laquelle je ne peux malheureusement pas répondre. Il
m’est arrivé de résoudre des problémes en une seule séance, tout comme il a pu m’ar-
river de voir réguliéerement un patient pendant plusieurs mois avant que les choses ne
commencent vraiment a bouger. 1l est important de ce point de vue de faire confiance
a votre bon sens. Vous devez garder en mémoire que I’hypnose n’est pas la panacée
universelle. Elle ne résout pas tous les probléemes du monde, ni méme tous les problémes
de tout un chacun. Il existe de nombreuses autres formes de thérapie et si I’hnypnose
ne vous convient pas, inutile d’insister, essayez-en une autre. Par contre, si vous vous
sentez a l'aise dans cette thérapie, il faut lui laisser une chance d’agir et vous montrer
patient. Chacun a un rythme de changement qui lui est propre.






DETERMINER SON OBJECTIF

LA MALEDICTION DU « POURQUOI ?» AU DETRIMENT DU « COMMENT ? »

Pourquoi suis-je angoissé ? Pourquoi moi ? Pourquoi suis-je malade maintenant ?
Pourquoi ? Pourquoi ? Ces questions reviennent sans cesse dans mes consultations.
Trouver une explication rationnelle a ce qui leur arrive est quelque chose qui hante
un grand nombre de mes patients. Autrefois, la réponse était simple : c’étaient les
dieux, les esprits ou le péché qui étaient la cause de tous les maux. Aujourd’hui, cette
réponse ne satisfait plus nos esprits cartésiens. Il faut donner un sens a ce qui nous
arrive, comme si cela allait apporter la guérison. Il n'y a rien de plus angoissant que
ce que l'on ne s’explique pas.

Cependant, méme si cette envie de répondre aux « pourquoi ? » est parfaitementjusti-
fiée et que les réponses permettent d’expliquer tout ou partie des problématiques que
mes patients ressentent, elle présente plusieurs inconvénients. Tout d’abord, trouver
une explication demande beaucoup de temps et d’énergie. C’est un travail qui n’a que
trés peu a voir avec I’hypnose et que font trés bien les psychanalystes. Ensuite, bien
souvent, il n'y a pas une cause unique a ce qui nous arrive, mais un nombre parfois
important de petits éléments qui débouchent sur telle ou telle problématique. Enbn, ce
n’'est pas parce que Ton a pu déterminer une ou plusieurs causes a une problématique,
gu’elle s’en trouve pour autant éliminée.

C’est pourquoi, lors des premiéres séances avec mes patients, je les préviens toujours
gue notre but ne sera pas de trouver la ou les causes de leurs maux, mais au contraire de
les en débarrasser. Evidemment, au cours des traitements, il nous arrive fréiquemment
de parler d’é¢léments qui remontent a I’'enfance, a I'adolescence ou a des faits majeurs
qgui ont pu les marquer durant leur vie, mais ce n'est pas le but du traitement. Le but
est le changement vers un mieux-étre.

Guérir sans expliguer favorise-t-il la rechute ou déplace-t-il le probléme ? Mes années
d’expérience tendraient a prouver que tel n’est pas le cas. Ce n'est pas parce que Ton



ne parvient pas a donner une explication « logique » a une pathologie qu'elle va réap-
paraitre sous une autre forme. L'inconscient n’a rien de logique, aussi bien dans sa
facon de générer des symptdmes que dans sa facon de les faire disparaitre, ou plutot
il a sa propre logique qui ne correspond souvent pas du tout & nos fagons conscientes
de raisonner.

D’une facon beaucoup plus générale, nous passons énormément de temps dans notre
vie a utiliser le mot « pourquoi » qui peut devenir obsessionnel, au point de cacher
la véritable question qui est de savoir « comment » nous allons changer les choses.

NE PAS SE TROMPER D'OBJECTIF

Trouver son objectif semble étre, a priori, quelque chose d’évident. Combien de patients
et de patientes viennent a leur premier rendez-vous avec un objectif précis : «Je veux
maigrir » ; «Je veux rencontrer un compagnon » ; «Je veux arréter davoir mal » ;
«Je veux étre plus sdr de moi »... Pourtant, derriére ces phrases simples, se cachent
souvent d’autres demandes, beaucoup plus profondément ancrées dans I’'inconscient.
A titre d’exemple, j 'aimerais vous parler de Marion.

Marion a trente-deux ans. Elle se plaint amérement de n’avoirjamais réussi a trouver
un compagnon. Elle a I'impression qu’elle restera toute seule pour le restant de ses
jours. Certes, elle a eu quelques liaisons dans le passé, mais rien de bien sérieux et
en général avec des hommes mariés. Sa conclusion est qu’elle est trop grosse pour
attirer les hommes.

Elle a essayé un grand nombre de régimes mais elle n’ajamais réussi a perdre cent
grammes et, quand par hasard elle y est parvenue, elle les a vite repris. Elle réve de
trouver I’ame sceur, de fonder un foyer et d’avoir des enfants, mais, d’apreés elle, ce
réve est hors d’atteinte parce que son physique est « repoussant » (cest ainsi qu'elle
le qualifie) et qu’aucun homme ne peut la trouver attirante. De plus, lorsqu’lle se
trouve face a un homme, elle perd tous ses moyens. Elle a I'impression de ne dire que
des bétises et que celui avec qui elle est la trouve complétement idiote. Son objectif :
perdre 10 kg de fagcon a pouvoir trouver un compagnon.

La demande de Marion est I'une demandes les plus courantes que je rencontre. Effec-
tivement, la facon dont elle est formulée donne a penser qu’elle est irréalisable. D'une
part, Marion se trouve trop grosse. D’autre part, elle se sent si peu s(re d’elle-méme
que, dés qu’elle est en présence d’'un homme, elle perd tous ses moyens. Tout cela,



avec une estime d’elle-méme tres faible. Avec une telle mise en condition, on peut
imaginer gu’il lui soit tres difficile a la fois de sortir du cercle vicieux dans lequel elle
s'est enfermée et d’étre suffisamment ouverte pour qu’éventuellement un homme ait
la possibilité de lui exprimer sinon son affection, tout du moins I’'intérét qu’il peut lui
porter. Tout le travail préliminaire, avant méme d’aborder I’hypnose, va consister a
analyser ce que Marion veut vraiment.

Une telle analyse se fait beaucoup plus facilement en présence d'un tiers indépendant
tel qu’'un hypnothérapeute, mais, si tel n’est pas le cas, il est important que, dans un
premier temps, Marion puisse « décortiquer » sa demande. Dans ce quelle vient de
dire, il y a plusieurs axes : elle se sent trop grosse, elle a I’'impression que les hommes
naiment pas les femmes grosses comme elle, elle a le sentiment de repousser les
hommes, elle perd ses moyens quand elle se trouve face a des hommes, elle se sent
idiote, elle a I'impression que tous les hommes sont supérieurement intelligents et
donc qu’ils vont la trouver stupide.

Bien sdr, il serait facile de démontrer « logiquement » a cette jeune femme que tous ces
présupposés sont faux. Méme si elle a quelques rondeurs, certains hommes, beaucoup
plus nombreux quelle ne pourrait le croire, préférent les femmes aux formes arrondies.
Nombreux sont les hommes qui eux aussi sont timides et perdent leurs moyens face a
une femme, ce qui les empéche, bien souvent, d’oser entrer en matiéere. 1l y a fort peu
de chances pour qu'un homme la trouve idiote, loin de la. Seulement, Marion n’est pas
préte a entendre un tel discours logiqgue. Méme si le thérapeute parvenait a convaincre
un tant soit peu son conscient, son inconscient resterait sur cette impression quelle
ne sera jamais capable de rencontrer un compagnon, et qu’elle va « rester seule pour
le restant de sa vie ».

Lorsqu’une telle situation se présente dans ma pratique, la premiere chose sur laquelle
je travaille, ce n’est ni le poids, ni le manque de confiance en soi, mais sur la premiére
partie de ce que Marion a dit : c’est-a-dire sur sa capacité a rencontrer quelqu’un. Car
il est évident qu’en ressassant de telles idées, Marion se ferme les portes d’une possible
rencontre. Le message qu'elle envoie a son inconscient c’est « Quoi que je fasse, je ne
rencontrai jamais personne » Son inconscient va agir en conséquence pour confir-
mer ce leitmotiv. Donc, pour Marion, le premier objectif a atteindre est de s'ouvrir
a la possibilité de rencontrer quelqu'un. Tout ce quelle peut demander par ailleurs,
comme par exemple maigrir, constituera des objectifs différents, certes liés les uns aux
autres, mais qui méritent d’étre abordés séquentiellement. Si elle se trouve mal dans
son corps, il est tout a fait normal qu’elle ait envie de maigrir. Si dans sa vie elle se
trouve trop peu sGre d’elle-méme, c’est un autre objectif qu'elle pourra aussi travailler.



DEFINIR SON OBJECTIF AUSSI PRECISEMENT QUE POSSIBLE

Apres avoir défriché le terrain comme je viens de vous proposer de le faire, essayez de
résumer en une simple phrase l'objectif que vous voulez atteindre. Soyez aussi précis
que possible. Evitez par exemple des phrases comme : «J’aimerais perdre pas mal
poids avant les vacances » pour vous concentrer sur des phrases comme : «Je veux
perdre X kilos dans les Y prochains mois. » Une fois que vous avez trouvé la phrase
gui vous convient, n’hésitez pas a vous poser la question de savoir si c’est bien ce
gue vous voulez. Avez-vous vraiment envie de perdre du poids ? Pour quelle raison ?
Qu’est-ce que cela va vous apporter ? Une fois que vous avez fait ce bref tour d’horizon
(il ne s’agit pas de passer des jours entiers & le faire !), vous allez vérifier un certain
nombre de points.

La regle des 3 P pour valider son objectif

Un dyjectaf coit étre personnel

S’il y a une chose qui est évidente, c’est qu’il est trés difficile, voire impossible, de
changer les autres. C’est pourquoi l'objectif que vous devez vous fixer doit vous concer-
ner vous, et vous uniquement. Il ne sert arien de vous fixer comme objectif que vous
aimeriez que votre collégue soit plus gentil avec vous. Cette gentillesse ne dépend
pas de vous mais de votre collegue. En revanche, vous pouvez envisager des objectifs
alternatifs tels que : «J’aimerais que l'attitude de mes collégues me soit indifférente »
ou encore : «J'aimerais me donner les moyens de quitter cet environnement de travail
et de trouver quelque chose d’autre. »

Un dyjectaf cort ére possible

Evitez de vous fixer des objectifs démesurés. Vous risquez de ne pas les atteindre et
de souffrir de cet échec. Ainsi, si votre objectif est de perdre 25 kg en deux semaines,
vous courez a l’échec avec, a la clé, une frustration énorme qui ne peut quempirer la
situation. Prenez le temps d’ajuster votre objectif avec ce que vous sentez étre possible,
aussi bien en termes de temps poury arriver que de niveau a atteindre. N’hésitez pas a
pratiquer la politique des petits pas, qui consiste a vous fixer de petits objectifs, quitte
a les renouveler aussi souvent que nécessaire. Cela peut paraitre frustrant mais, a long
terme, c’est ce qui sera le plus payant. Définissez aussi, si vous en ressentez le besoin,
les différentes étapes qui vont vous permettre de parvenir a votre objectif.



Un dogectaf cort étre fomullé en temes positifs

Lorsque vous vous fixez un objectif, évitez les énoncés négatifs. Ainsi, au lieu de dire :
«Je veux arréter d’avoir des insomnies », il vaut mieux se fixer comme objectif : «J ai-
merais m’endormir plus facilement. » Cette nuance peut vous sembler absurde, mais
elle est en fait trés importante pour étre comprise par votre inconscient. Ce dernier
fonctionne avec des formules simples. Dans le premier exemple, il ne retiendra que
le mot « insomnie », sans s’attacher au reste de la phrase, alors que, dans le second
exemple, il va retenir « endormir » !

Quantifier son objectif

Il est important de ne pas rester dans le vague lorsque vous définissez le but que
vous désirez atteindre. En effet, si vous affirmez vouloir perdre « pas mal de poids »,
a aucun moment, vous n‘aurez I'impression d’avoir atteint votre objectif. En ayant a
I’esprit la régle des 3P énoncés plus haut, décidez que vous voulez perdre « 3 kg » ou
« 5 kg », par exemple. Cette quantification, qui est relativement facile lorsqu’on parle de
poids, devient beaucoup plus difficile lorsque, par exemple, on a affaire a des notions
plus abstraites comme de voir son stress diminuer. Dans ce cas, demandez-vous, sur
une échelle de 0 a 10 (0 étant l'absence totale de stress et 10 le stress que vous jugez



maximum), a quel niveau votre stress se situe et a quel niveau vous voudriez le faire
descendre. C'est une échelle relative qui ne concerne que vous. Il est donc inutile de
chercher ailleurs pour définir ce niveau.

TROIS TECHNIQUES QUAND ON NE PARVIENT PAS A POSER UN OBJECTIF

1 La baguette magique

A certains moments, il arrive que l'on soit tellement
plongé dans la détresse, qu’il estimpossible de définir
un objectif. Les pensées tournent sans cesse dans
la téte, et on a I'impression de se trouver dans un
cul-de-sac. Aucune issue ne semble possible. Si vous
vous trouvez dans ce cas, je vous recommanderais
d’utiliser une « baguette magique ».

Rassurez-vous, il ne s’agit pas d’avoir recours a un
sorcier ou un magicien, mais simplement d’imagi-
ner que, grace a une baguette magique, le lendemain
matin, a votre réveil, le probléme qui vous tourmente,
quel qu’il soit, est résolu.

Vous allez procéder par étapes. La premiéere de ces étapes consiste a vous installer
confortablement. Peu importe le lieu, du moment que vous étes bien installé. Une fois
gue vous avez trouvé la position qui vous convient, fermez les yeux. Bien sdr, a peine
avez-vous fermé les yeux, qu’une multitude de pensées vous assaillent. N’essayez
surtout pas de les repousser, cela n’aurait pour effet que d’en accroitre la présence.
Essayez plutdt de faire diversion et d’imaginer que vous étes soudain en possession
d’une baguette magique. Je sais, cela peut paraitre puéril, mais essayez tout de méme.

Imaginez maintenant que, grace a cette baguette magique, lorsque vous vous réveil-
lerez demain matin, votre probleme, quel qu’il soit, aura disparu. Vous ne savez pas
ce qui a pu se passer pendant la nuit, mais le fait est que ce fameux probléme n’existe
plus. Vous ouvrez les yeux sur unjour nouveau. Représentez-vous ce qui va se passer
durant cette journée dans le détail : a quelle heure vous vous réveillerez, dans quel
lieu, comment vous vous sentirez, quelle sera votre humeur, vos pensées et peut-étre
vos inquiétudes, ce que vous prendrez au petit déjeuner, avec qui vous le prendrez...



Laissez-vous aller autant que possible et laissez votre esprit vagabonder. Tout va bien,
tout va trés bien ! Continuez a explorer cette journée. Laissez-vous aller a sentir.

Observez aussi comment réagit votre entourage a votre nouvel état. Qu’en disent vos
amis ? Qu’en disent vos « ennemis » ? Entrez dans la peau de ce « nouveau vous » et
appréciez cette nouvelle situation comme vous pourriez apprécier une douceur, un
bon plat, une gourmandise. Sans vous en rendre compte, vous venez de définir un
objectif. Cette image du lendemain matin, ou tous vos problemes ont été résolus, est
votre nouvel objectif. Vous pouvez le conserver précieusement dans un coin de votre
cerveau, il vous réconfortera quand vous en aurez besoin.

Si vous avez quelques difficultés a entrer dans ce réve éveillé, cela n'a aucune impor-
tance. Essayez a nouveau a un autre moment. Peut-étre pourrez-vous imaginer un
petit rayon de soleil dans votre univers gris. Saisissez-vous alors de ce rayon de soleil
et essayez de lui faire une place plus grande dans votre esprit.

A titre d’exemple, j 'aimerais vous parler de Mathieu.

Mathieu a quarante-huit ans, sa femme I’a quitté et il se retrouve seul. Ses enfants sont
grands et ne le contactent que trés rarement. Il est déprimé et a I’'impression que sa vie
est terminée. Il al’impression quejamais il ne retrouvera une compagne et il supporte
difficilement d’étre seul. Dailleurs, il n’a plus véritablement d’envies.

Lors de notre premier entretien, il répéte en boucle ces quelques phrases et passe
beaucoup de temps a pleurer.

Aun moment, je lui suggére de prendre la baguette magique imaginaire queje lui tends
en lui disant que, grace a elle, demain, son monde aura changé et qu’il sera exactement
comme il le désire. Je lui demande alors de décrire ce nouveau départ.

Tout d’abord, Mathieu se montre trés réservé. Cet exercice lui semble passablement
futile. Et dailleurs, ajoute-t-il, il n’arrive pas se représenter autre chose que ce qui est.
Je commence par lui poser quelques questions tres simples a propos de ce lendemain
imaginaire. Tout d’abord, a quelle heure va-t-il se lever ? Il répond aprés quelques
hésitations que, si effectivement il pouvait faire ce qu’il voulait, il se leveraita 9 h 30. Je
lui demande ensuite ou il se trouve exactement puisque, grace a sa baguette magique,
il peut étre ou il veut. Il se trouve dans sa chambre. Est-il seul ? Aprés un moment
d’hésitation, il me répond que non. Il y a quelqu’un dans son lit. Une femme qui
dort paisiblement. Je lui demande alors s’il va se lever immédiatement ou réveiller sa



compagne et passer quelques tendres instants au lit avec elle. Il choisit de faire un
moment de calins avant de se lever. Puis ils iront prendre leur petit déjeuner. Dans le
détail, je lui demande de m’expliquer en quoi consistera ce petit déjeuner, s’il prendra
du café ou du thé, des tartines de pain ou des croissants, un ceuf a la coque ou des
ceufs brouillés... Mathieu me décrit avec beaucoup de précision ce que lui et sa com-
pagne vont manger. A partir de ce moment, son visage est de plus en plus détendu,
voire souriant, et il décrit avec beaucoup de précision tout ce qu’il fera pendant cette
fameuse journée du lendemain.

Bien sar, il ne s’agit que de fantasmes, d’un réve éveillé. Mais cela importe peu, car
nous sommes parvenus a atteindre deux objectifs : tout d’abord, Mathieu a un visage
souriant al’évocation de cette journée magique et, ensuite, lui qui se plaignait de n‘avoir
aucune envie, découvre qu’il désire ardemment passer une telle journée. Jusque-Ia,
la vision que Mathieu avait de I'avenir était glauque et sombre, fait de solitude et de
tristesse. Tout a coup, sa vie reprend des couleurs.

C’est ainsi que vous allez procéder lorsque, seul, vous ressassez sans cesse les mémes
idées noires et que vous avez I'impression qu’il n’y a aucune issue a la situation dans
laquelle vous vous trouvez. Imaginez simplement que vous avez une baguette magique
et que demain tout est possible. Vous verrez que, méme si la situation ne change pas,
votre vision des choses, elle, évoluera. Cest quelque chose d’extrémement important
car n'oubliez pas que votre inconscient ne fait pas la différence entre le réve et la réa-
lité. Dans ces conditions, le message que vous lui envoyez est un message d’espoir, de
changement, de lumiére.

Cette baguette magique va vous permettre d’'ouvrir des portes et non de les fermer,
comme vous avez I’habitude de le faire lorsque vous pensez a vos problémes. Tout
devient possible. Elle va vous permettre aussi de débnir d’'une fagon un peu plus précise
I'objectif que vous allez poursuivre lors de votre séance d’autohypnose.

2. Les boules de cristal

Dans le méme ordre d’idée, il existe différentes techniques qui vont vous permettre
d’ouvrir des portes. Derriére I'une de ces portes, il y a fort a parier qu’il y aura un
univers qui vous fait envie. C’est de cet univers que va naitre votre objectif. L'une de
ces techniques est celle des boules de cristal. 1l s’agit de fermer les yeux et d’imaginer
gue vous avez devant vous trois boules de cristal. Dans la premiére se trouve le passé,
dans la seconde se trouve le présent et dans la troisieme le futur. Placez avec précaution



les éléments qui concernent votre passé et qui ont un lien avec votre problématique
dans la premiéere boule de crikal, puis observez attentivement ce qui se passe dans
cette boule de cristal. Dans la seconde boule, placez la facon dont vous vous sentez
aujourd’hui par rapport a votre problématique. La aussi, laissez-vous le temps d’en
observer les tenants et les aboutissants. Dans la troisieme boule de cristal, imaginez
comment sera votre futur lorsque vous aurez résolu le mal-&tre qui est le vbtre en ce
moment. Cette visualisation se fait, comme pour la technique de la baguette magique,
d’une facon trés détaillée.

3. La question-miracle

La question-miracle procede du méme principe. Elle consiste aimaginer que, pendant
gue vous dormez, un miracle se produit : votre probléme se résout, mais, comme vous
étes endormis, vous ne vous apercevez de rien. A votre réveil, le lendemain matin,
alors que vous ne savez pas qu’un miracle s’est produit, vous allez imaginer ce qui
sera différent pour vous. Comment allez-vous savoir que ce miracle s’est effectivement
produit pendant la nuit ? Comment les autres vont-ils le découvrir et comment vont-
ils réagir ? L'un des avantages de cette question-miracle est que vous allez pouvoir
formaliser ce qui va caractériser votre guérison et la fagon dont vous allez y parvenir.






POUR ENTRER PLUS FACILEMENT DANS
LE VOYAGE HYPNOTIQUE :
L'EMOTIONAL FREEDOM TECHNIQUE

Pourquoi évoquer ’lEmotional Freedom Technique ou « technique de liberté émotion-
nelle » (EFT) dans un livre consacré al’hypnose et a I'autohypnose ? Tout simplement
parce que, d’une fagcon empirique, j 'utilise cette technique lorsque les personnes qui
viennent me voir sont soumises & des émotions trop fortes pour que lI’'on puisse immé-
diatement passer alI’hypnose proprement dite. Elle permet de calmer lejeu et d’entrer
ensuite plus facilement dans le voyage hypnotique.

Mise au point dans les années 1990 aux Etats-Unis par un ingénieur du nom de
Gary Craig, 'Emotional Freedom Technique est une technique qui permet d’apaiser
les personnes qui se trouvent dans un état émotionnel intense. Comme bien d’autres
techniques, elle n’est guere acceptée par le monde scientifique mais, malgré tout, les
résultats que j’ai pu obtenir en l'utilisant font que je ne peux m’empécher de vous en
parler. Elle ne comporte aucun risque et ses résultats sont des plus probants.

C'est avec beaucoup de précautions que je la présente a mes patients car elle peut,
a priori, paraitre absurde et ridicule. Ces précautions deviennent inutiles lorsqu’ils
s'apercoivent de I'efficacité de la méthode.

Le principe est simple. Il s’agit de stimuler certains des méridiens corporels répertoriés
par la médecine chinoise afin de débloquer des énergies. Ces blocages sont provoqués
par des réactions émotionnelles et physiques comme les peurs, la tristesse, I'angoisse,
le stress, la douleur aussi bien physique qu’émotionnelle. Dans le cadre de ce livre, je
ne vais pas vous présenter une étude détaillée de I'EFT mais plutét la fagon trés simple
dontje l'utilise avec mes patients.



1 DEFINIR SON EMOTION

Dans un premier temps, il s'agit de définir I’émotion qui est présente. Ce qui peut a
priori paraitre évident n’est dans bien des cas pas aussi simple que cela. En effet, si
un(e) patient(e) arrive en larmes parce que sa compagne ou son compagnon vient de
le quitter, lorsque je lui pose la question de savoir quelle est I’émotion présente, il ou
elle va me répondre que c’est la tristesse, ou peut-étre la colére, ou encore le désespoir.
Il faut tenter d’étre plus précis. Ainsi, s’il s’agit de tristesse par exemple, il faut savoir
pourquoi cette personne est triste, par-dela le fait que sa compagne ou son compagnon
I'a quitté. Il peut s’agir d'une sensation d’abandon, de trahison, d’impression d’étre
nul(le) parce qu’il ou elle n’a pas réussi a retenir I'étre aimé...

2. EVALUER L'INTENSITE

Une fois I’émotion présente définie avec autant de précision que possible,je demande
au patient de me dire sur une échelle de 0 a 10 I'intensité de cette émotion. Evidemment,
cette échelle est tout a fait subjective mais cela n’a pas d’importance. Il importe de
définir une certaine intensité, de facon a la voir évoluer au cours de I’'exercice d’EFT.

3. ELABORER UNE PHRASE DE CENTRAGE

A partir de I’émotion présente, nous allons élaborer une petite phrase qui permet de
se centrer sur I’émotion. Cette petite phrase consiste a dire : « Méme sije me sens
triste d’étre abandonné, je m’aime et je m’estime » ou plus simplement : « Méme si
je me sens triste d’étre abandonné, je m’aime bien. » Bien sQr, cette phrase va varier
d’une émotion & une autre. Ce peut étre par exemple : « Méme si je me sens stressé
par mon travail, je m’aime etje m’estime » ou encore : « Méme sije me sens nul de ne
pas réussir a parler en public, je m’aime etje m’estime. » Ainsi formulée, cette phrase
peut sembler absurde, pourtant, elle ason importance et repose sur des considérations
psychologiques que je ne développerai pas ici.



4. LA RONDE EFT

Ce travail préliminaire étant fait, nous passons a l’exercice lui-méme. Cet exercice est
fréiguemment appelé une ronde. La premiére étape de cette ronde consiste a tapoter a
l'aide de trois doigts (I'index, le majeur et I'annulaire) le tranchant de la main opposée,
appelé le point karaté (voir figure 1, point n° 1). La main que vous utilisez importe
peu. Tout en tapotant d’une fagon énergique ce point karaté, le patient va répéter trois
fois de suite la fameuse phrase que nous avons élaborée au préalable.

O POINT KARATE

Une fois cette phrase répétée, le patient va effectuer entre cing et dix tapotements
au-dessus de I'eeil (figure 2, point n° 2), puis le méme nombre de tapotements a
I'angle de I'eil (figure 2, point n° 3), puis sous l'eeil (figure 2, point n° 4), sous le
nez (figure 2, point n° 5), dans le creux du menton (figure 2, point n° 6), juste sous
la clavicule (figure 2, point n° 7), sous le sein (figure 2, point n° 8) et enfin sous le
bras, au niveau de la poitrine (figure 2, point n° 9). Tous ces tapotements se feront
en répétant I'un des mots de la fameuse phrase du début. Ce peut-étre « parler en
public », « stressé », « triste ». Il n’est pas important de respecter lI'ordre qui vous est
donné. Le nombre de tapotements est lui aussi laissé a votre libre choix. Quant au
cOté et a la main a utiliser, ils doivent tout simplement répondre a votre confort : peu
importe que ce soit la main droite ou la main gauche qui tapote, le c6té gauche ou le
c6té droit qui est tapoté.



FIGURE 2

Une fois cette premiére série de tapotements terminés, repérez sur le dos de votre main
la gouttiére que forment les os entre votre auriculaire et votre annulaire (figure 3,
point n° 10) en utilisant toujours les trois doigts que vous avez utilisés pour faire les
premiers tapotements. Tapotez cet endroit que I'on nomme le point de gamme. Tout
en le tapotant, commencez par fredonner pendant quelques secondes une petite chan-
son (je sais que cela peut paraitre stupide, mais cela fait partie de la procédure) puis
comptez de 1ljusqu’a 5 et fredonnez a nouveau tout en continuant vos tapotements.



En continuant a tapoter cet endroit, fermez les yeux durant quelques secondes puis
rouvrez-les tout en regardant vers le bas sans bouger la téte et remontez votre regard
vers le haut. Tout en gardant toujours la téte bien droite, baissez les yeux et portez votre
regard vers la droite puis remontez-le tout doucement vers le point en haut a gauche.
Reportez ensuite votre regard vers le point en bas a gauche et remontez votre regard
vers le point en haut a droite. Une fois que vous avez terminé ces petits mouvements
des yeux, faites passer votre regard de gauche a droite en faisant un demi-cercle. La
procédure peut sembler complexe mais, si vous suivez la figure 4, vous devez y arriver
facilement. Quoi qu’il en soit, ne vous en faites pas. Si vous faites des erreurs dans la
procédure, cela n'a pas d’'importance. Une fois que vous avez terminé ces mouvements
des yeux, respirez deux fois profondément.

/n



La ronde terminée, évaluez la situation, c’est-a-dire demandez-vous sur I’échelle de
0 a 10 a quel niveau se trouve votre émotion. Si elle est encore au-dessus de 1 ou 2,
vous pouvez recommencer la procédure. Mais avant de recommencer, demandez-vous
si I’émotion présente est toujours la méme. Il se peut trés bien qu’elle ait changé. Dans
ce cas, changez votre phrase du début. Si elle reste la méme, ajoutez le mot « encore »
a votre phrase, comme par exemple : « Méme si je suis encore stressé, je m’aime et je
respecte. »

Répétez la ronde entre trois et cing fois. Il est trés important de faire I'ensemble de
ces mouvements d’une fagcon aussi détendue que possible et de ne pas avoir le souci
de suivre a la lettre chacune des étapes. Si vous en avez raté une, ce n'est pas grave.
A la prochaine ronde, vous y penserez sGrement. Poursuivez et vous verrez que les
résultats sont pour le moins surprenants.



PLANIFIER SA SEANCE D'AUTOHYPNOSE

Pratiquer I'autohypnose ne comporte aucun risque. De plus, a la différence des médi-
caments, l'autohypnose ne génére pas d’effets secondaires indésirables. Vous pouvez
l'utiliser sans modération. Bien au contraire : plus vous aurez l'occasion de pratiquer,
plus les résultats escomptés seront au rendez-vous. Par contre, il est bon de prendre
un certain nombre de dispositions afin que chacune des séances qui vous sont pro-
posées dans ce livre se déroulent dans les meilleures conditions possibles d’efficacité

et de bien-étre. i

QUAND PRATIQUER L'AUTOHYPNOSE ?

Le moment de lajournée ou vous allez faire vos séances d’autohypnose n’est pas impor-
tant. L'essentiel est que vous puissiez trouver un moment ou vous étes certain d’étre
tranquille. Si vous faites vos exercices le soir, il y a de fortes chances, surtout si vous
étes au lit, que vous passiez du sommeil hypnotique au sommeil naturel sans vous en
rendre compte. En revanche, n'oubliez pas daller aux toilettes avant de commencer
votre séance. Une vessie pleine ne facilite pas la tranquillité d’esprit.

Attention ! Ne pratiquez jamais l'autohypnose en conduisant ou lorsque vous prati-
guez une activité qui réclame toute votre attention, vous risqueriez un accident. De
méme, si vous devez conduire aprés une transe, assurez-vous que vous vous sentez
pleinement alerte.

OU PRATIQUER L'AUTOHYPNOSE ?

Lautohypnose peut se pratiquer n’importe ou. Pour votre confort, il est plus agréable
gue les séances se déroulent dans un endroit calme, alors que vous étes installé sur
un siege confortable. Peu importe qu’il s'agisse d’'un fauteuil en cuir, d’'un canapé, ou
d’une chaise pliante, I'essentiel est que vous soyez bien. Vous pouvez aussi effectuer
vos exercices au lit, avec le risque toutefois que vous vous endormiez plus ou moins



rapidement. Avec I’habitude, vous pourrez méme pratiquer vos exercices d’autohypnose
dans des lieux publics, dans les transports en commun ou lors de réunions particulié-
rement ennuyeuses qui ne nécessitent pas votre « présence » mentale, mais seulement
votre présence physique. Avant de commencer, prenez la précaution d’éteindre votre
portable.

COMBIEN DE TEMPS FAUT-IL PREVOIR ?

Il ny a pas de durée idéale pour une séance d’autohypnose. Pour certains, elle peut
durer quelques minutes, pour d’autres, elle va pouvoir durer jusqu’a une heure. Les-
sentiel est d’en faire quelque chose de systématique. Si on laisse sa programmation
dans le vague, a chaque jour, a chaque instant, il y a une bonne raison pour ne pas
faire sa séance : le travail, les enfants, une émission de télévision... Notamment lors-
gu’on débute il est indispensable de se fixer un « rendez-vous », si possible quotidien,
avec soi-méme.

Certains de mes patients évoquent la crainte qu’ils ont de ne pas se réveiller. Rassu-
rez-vous, on se réveille toujours d’une transe, quelle soit effectuée par un thérapeute ou
atitre individuel. Le seul probleme auquel vous puissiez étre confronté, cest la relativité
du temps. Vous vous étes certainement déja rendu compte que, suivant les activités que
vous exercez, le temps peut paraitre plus ou moins long. Je me souviens trés bien des
guatre heures de mathématiques quej ‘avais tous les lundis et qui me semblaient durer
toute une journée, alors que les vacances passaient beaucoup trop vite. C’est le cas des
séances d’autphypnose. En général, ces séances sont trés agréables et le temps passe
trés vite. Si vous avez un rendez-vous ou un horaire qui ne vous permet pas de vous
laisser aller durant un laps de temps trop long, mettez une alarme (douce si possible)
pour vous rappeler que le temps dont vous disposiez est écoulé. Avec I’habitude, vous
verrez, que vous développerez une horloge interne qui vous « réveillera » au bout d’un
laps de temps que vous aurez décidé au préalable.



PLANIFIER SA SEANCE DAUTOHYPNOSE

Deux choses importantes a savoir avant de commencer vos séances

dautohypnose

Vous n’avez pas besoin d’une prescription médicale pour faire de I’hypnose
ou de l'autohypnose. Ces pratiques ne peuvent que vous aider. Par contre,
elles ne sauraient remplacer une consultation avec votre médecin traitant.
Celui-ci est habilité a dire si les symptdémes que vous présentez nécessitent ou
non un traitement médicamenteux. Par ailleurs, vous allez sirement constater
gu’assez rapidement, vos séances d’autohypnose vont vous permettre de vous
sentir mieux dans votre peau et dans votre corps. Si vous prenez des médica-
ments, il est indispensable de consulter votre médecin afin de savoir si vous
pouvez arréter de les prendre ou en diminuer les doses. Ne le faites jamais de
votre propre chef, cela peut étre dangereux.

N’oubliez jamais que l'autohypnose et I’hypnose n’ont rien de magique.
C’est une technique simple, a la portée de tous, dont la clé est une utilisation
aussi réguliere que possible. Ne croyez jamais les charlatans qui vous disent
gue I’hypnose et l'autohypnose peuvent tout guérir et qu’« il suffit de... » Ce
gue I’hypnose et lI'autohypnose permettent, c’est de rassembler toutes ses res-
sources intérieures pour permettre de changer et de guérir. Elles ne font pas
de miracles. L'un des seuls préceptes de I’hypnose et de I'autohypnose est que
I'on a tout pour guérir en soi. Alors, soyez prudent et renseignez-vous avant de
vous lancer dans des formations ou des consultations qui risquent d’étre aussi
coQteuses qu’inutiles.







TROUVER SON LIEU-REFUGE

QU'EST-CE QU'UN UEU-REFUGE ?

Aprés avoir défini I’'endroit ou vous voulez vous rendre, c’est-a-dire votre objectif,
et avoir pris les quelques précautions nécessaires avant de partir, telles quelles sont
énoncées dans le chapitre précédent, vous étes enfin prét a vous lancer dans l’aventure.
Une derniere chose pourtant, il est important, comme dans tout voyage, de savoir
d’ou vous allez partir.
\%

Bien sdr, nous sommes dans le monde de I'imaginaire et, dans la réalité, vous savez
trés bien ou vous étes. Peut-étre étes-vous confortablement installé dans votre salon,
dans votre chambre a coucher, ou méme au bureau. Ce queje vous propose de définir
a ce stade, c’est I'endroit idéal ot vous aimeriez étre. Cet endroit ol vous vous sentez
en sécurité, avec une impression trés agréable de bien-étre. Ce peut effectivement étre
votre salon, votre chambre a coucher ou votre bureau, mais, en général, ce lieu de
sécurité est un lieu imaginaire, ou un lieu auxquel vos souvenirs attachent toutes sortes
de qualités. C’est ce quen anglais on nomme une safe place, un endroit ou l'on se sent
en sécurité, un lieu-refuge. C'est a partir de cet endroit que vous allez vous lancer dans
I'aventure. C’est la que vous pourrez revenir a tout moment, non seulement pendant
la transe mais aussi dans la vie de tous les jours, pour vous « retrouver ».

Un lieu-refuge, c’est avant tout ce que vous voulez qu’il soit. Ce lieu, qui sera différent
d’une personne a une autre, mais aussi peut-étre d’'un moment a un autre, est un endroit
réel ou imaginaire, présent ou passé, oU vous vous sentez bien. Je sais, la notion de
se « sentir bien » est tres vague. Disons, pour étre plus précis, qu’il s'agit d'un lieu
ol vous vous sentez a la fois en sécurité, douillettement installé, et ou vous ressentez
du plaisir, de la douceur, du bien-étre... Ce peut étre n’importe quel endroit : un
lieu connu, un lieu que vous pouvez construire de toutes pieces ou méme une partie
de votre corps. Le plus important, c’est que vous vous y sentiez en parfaite sécurité.
Evitez tout de méme les endroits trop chargés de souvenirs. Votre esprit risquerait de
« divaguer » dans les pensées qui s’y rattachent.



COMMENT CHOISIR CE LIEU ?

Chacun pourra trouver son lieu-refuge a sa fagon. Ce que je trouve le plus pratique,
c’est de fermer les yeux et de laisser son esprit se promener dans le dédale des souvenirs
en ayant en téte les critéres énoncés ci-dessus pour définir son lieu-refuge : la sécurité,
le bien-étre, la douceur, le plaisir... Vous pouvez vous remémorer un réve, un film ou
un livre. Ce peut étre aussi un lieu dont vous a parlé une amie et sur lequel vous avez
fantasmé, sans jamais l'avoir vu.

Lorsque vous aurez plus ou moins repéré cet endroit, je vous propose de vous « télé-
porter » dans ce lieu. Inutile de faire des valises, et surtout, j’insiste beaucoup sur ce
point, laissez-vous aller a toutes les folies. Ce lieu est votre monde. Il ne connait aucune
limite. Si vous imaginez une villa, inutile de penser a des détails aussi triviaux que son
prix, le lieu ou elle va se trouver, s’il va vous falloir faire le ménage des quinze piéces
gu’elle comporte... Vous étes dans le domaine du réve et, dans ce monde, il n'existe
pas de limite, sinon celle de votre imagination.

ET SI RIEN NE VIENT ?

Si aucune image ne vous vient a l’esprit ou si, a chaque fois qu’une évocation prend
naissance, elle est automatiquement accompagnée d’une catastrophe potentielle, je vous
propose un petit truc qui pourra peut-étre vous aider. Au lieu de partir a la recherche
d’un endroit-refuge, essayez de retrouver un moment agréable de votre vie, qui vous a
procuré une sensation de bien-étre et de plaisir. Cela peut étre un événement heureux
qgui s’est déroulé il y a quelques jours a peine ou dans votre enfance : le matin de Noél
ou vous avez découvert des cadeaux au pied du sapin, une promenade a la montagne
avec une amie, le calin de vos parents le soir avant de vous coucher, un bon repas,
un dessert sucré ou le plaisir de déguster une sucette apres I’école. Peu importe le
souvenir, pourvu qu’il vous apporte un rayon de soleil et une sensation de bien-étre.
C’est ce moment, aussi fugace fut-il, qui va vous servir de lieu-refuge.

Si malgré tout, vous ne parvenez toujours pas a trouver un lieu-refuge, cela n'a pas
d’importance. C’est un confort supplémentaire qui n’est pas indispensable. Si rien ne
se présente a votre esprit, ne vous crispez pas, laissez-vous aller. Ce lieu se présentera
peut-étre durant la prochaine séance.



TROUVER SON LIEU-REFUGE

QUAND UTILISER CE LIEU ?

Vous allez pouvoir utiliser votre lieu-refuge en différentes occasions. Lorsqu’on com-
mence une séance d’autohypnose, il est d’'usage de lui rendre une petite visite. En
évoquant un lieu, par exemple une plage sous les tropiques, vous serez déja parti en
voyage et vous vous sentirez déja mieux. Une fois la transe commencée, si vous sentez
la nécessité de vous ressourcer, réfugiez-vous dans cet endroit pour retrouver votre
sérénité. Mais la ou le lieu-refuge prend tout son sens, c’est dans la vie de tous les
jours. Si vous vous trouvez devant une situation difficile ou ennuyeuse, un événement
désagréable, cette évocation vous sera d’'un grand réconfort.






LA TRANSE A LA PORTEE DE TOUS

COMMENT S'INSTALLER POUR FAIRE UNE TRANSE

S'installer confortablement

Commeje l'ai déja dit, lorsque vous allez commencer vos séances d’autohypnose, il est
important, pour que votre transe soit aussi réussie que possible, que vous soyez bien
installé. Cette sensation de confort varie d’une personne a l'autre et d'un moment a
I'autre. Que vous choisissiez un fauteuil, un canapé, une chaise ou un tabouret, peu
importe, du moment que vous vous sentez bien. Le lieu est lui aussi laissé a votre
discrétion. Avec I’habitude, vous serez capable de faire une transe dans n’importe quel
endroit, méme en public, entouré d’une multitude de personnes.

Pensez a éteindre votre portable. Il est trés désagréable d’étre dérangé pendant une
transe par la sonnerie du téléphone. \a

Installez-vous dans le siége qui vous est le plus confortable. Posez vos deux pieds bien
aplat sur le sol et vos deux mains sur vos cuisses. Votre téte doit, si possible, avoir un
appui de fagon a ce que, si la transe devient par trop profonde, elle puisse se laisser aller.

Fermer les yeux
Avant de commencer, je vous recommanderais de fermer les yeux. Le fait de ne rien

voir facilite la concentration. Pour ceux que cela inquiéterait, fermer les yeux n’est pas
indispensable pour faire une transe.



Ne pas s'empécher d'éternuer

Si vous avez besoin d’éternuer ou de vous gratter le nez, n’hésitez pas, faites-le. Si
vous essayez de lutter contre ces envies, elles finiront par prendre tout l'espace de
votre esprit.

COMMENT ENTRER EN TRANSE

Ne pas s'inquiéter de sa capacité a entrer en transe

Ce qui inquiete le plus mes patients a quij enseigne l'autohypnose, c’est leur capacité
a entrer seuls en transe. Et pourtant... C’est un état a la fois naturel et facile a mettre
en place. La premiéere chose a savoir est qu’il n’existe pas une forme unique de transe.
Chacun a sa fagon de vivre cet état de conscience modifiée. Un peu comme chacun a
sa fagon de vivre ses réves. Vouloir les comparer ou estimer leur « valeur » est aussi
vain que de vouloir comparer son sommeil a celui d’un autre.

Chaque forme de transe est trés personnelle. Peut-étre aurez-vous I'impression de vous
endormir ou d’étre réveillé pendant toute la durée de votre transe. Cela n’a aucune
importance. J’aurais tendance a dire que ce qui est important, c’est qu’a la fin de la
transe, vous vous sentiez mieux qu’auparavant.

Ne vous posez méme pas la question de savoir si « ¢ca a marché » Cette question n’a
pas de sens. Plus vous pratiquerez, plus vous ressentirez le plaisir de ce moment unique
consacré a vous faire du bien.

Ce qui compte, c'est I'état d'esprit !

Il n’existe pas de méthodes magiques pour entrer en transe. En fait, ce n’est pas vrai-
ment la méthode qui importe mais plutét votre état d’esprit au moment ou vous voulez
induire une transe. Le principe de la transe est de vous focaliser sur vous-méme et
non sur ce qui se passe a ce moment-la dans votre vie. Je sais que c’est beaucoup plus
facile a dire qu’a faire. Lorsque vous désirez faire une séance d’autohypnose, c’est en
général dans des moments difficiles ou de multiples pensées traversent votre esprit. Le
premier élément & définir est pourquoi vous voulez faire une transe (voir p. 53). A partir



de 1a, votre inconscient pourra de lui-méme faire le reste du travail. Il est important
de se remémorer que le succées d’une transe est beaucoup plus lié a vous-méme qu’a
la méthode que vous allez employer.

Laisser les pensées filer

Surtout dans les premiers temps, vous aurez peut-étre du mal a arréter le flot des
pensées qui assaillent votre conscient. Cela n’a pas d’importance. Laissez passer ces
pensées sans essayer de les arréter. Si vous essayez de les stopper, elles se feront de plus
en plus présentes et vous empécheront de vous laisser aller. Laissez-les circuler. Elles
finiront bien par s’arréter delles-mémes. Et si elles ne s’arrétent pas, cela n'a aucune
importance car, pendant que votre conscient se demande si vous avez bien acheté du
pain ou se remémore la conversation que vous avez eue avec un de vos amis, votre
inconscient peut tres bien accueillir vos suggestions.

13 techniques pour entrer en transe

Il existe de nombreuses techniques pour entrer en transe. Je vais vous en exposer
treize, mais cette liste est loin d’étre exhaustive et tous les moyens sont bons pour
y parvenir. Les techniques que je décris ici sont parmi les plus simples, mais, en fin
de compte, c’est a vous et uniquement a vous, de choisir celle qui vous convient le
mieux, quitte a en utiliser plusieurs si cela vous convient et a varier en fonction de
votre humeur et du moment. D’ailleurs, vous verrez trés vite, que vous allez mettre
au point votre propre technique pour entrer en transe qui n‘aura peut-étre rien a voir
avec celles que je vous indique ici.

1 latraee par bfvain

Fixez un point situé au-dessus de votre ligne d’horizon. Ce peut étre une tache sur le
papier peint, un objet haut placé, un point lumineux. Regardez-le avec attention, sans
pour autant essayer de lI'analyser, c’est-a-dire d’étudier sa forme, sa raison d’étre ou sa
couleur. Au bout de quelques instants, vous sentirez que vos paupiéres ont tendance a
devenir lourdes et que vos yeux ont envie de se fermer. Résistezjuste quelques secondes
acette envie, puis laissez-vous aller : fermez les yeux, laissez aller votre téte, et soulagez
en méme temps la Iégére tension qui a pu apparaitre dans votre cou.



2 latraeepar hgutte deau

Commencez par fermer les yeux, puis respirez au rythme qui vous convient. Les yeux
toujours fermés, imaginez une fleur et sur cette fleur une goutte d’eau. Vous voyez
devant vos yeux cette goutte d’eau dans laquelle brille le soleil. Regardez attentivement
les couleurs qui se refletent dans la goutte d’eau. Plus vous observerez cette goutte
d’eau et plus vous sentirez une détente envahir peu a peu votre corps.

3 lataeepar bss=s

Installez-vous confortablement, puis sentez vos mains posées sur vos cuisses. Ecou-
tez les différents bruits qui vous entourent. Sentez le parfum que dégage une fleur, le
pain dans une boulangerie (peu importe I'objet et son parfum). Imaginez un bonbon
ou un morceau de chocolat qui fond dans votre bouche, sentez-en le goQt, la texture.
Evoquez un paysage que vous aimez. Passez ainsi plusieurs fois d’un sens & un autre
et la transe viendra d’elle-méme.



4. latraee par kspoints d'gpuis

Installez-vous confortablement et sentez tous les points de votre corps qui sont en
contact avec le sol ou/et le siége sur lequel vous étes assis : votre pied droit sur la
mogquette, puis votre pied gauche, votre cuisse droite sur le canapé, puis votre cuisse
gauche, vos fesses, votre dos, votre téte contre un coussin... Focalisez votre attention
sur ces différents points a chague évocation. Aprées avoir répété ce « tour » trois ou
guatre fois, la transe viendra d’elle-méme.

5 latrase par b regiraim

Respirez tranquillement par le nez, a votre rythme. Puis inspirez profondément et
retenez votre souffle deux ou trois secondes en ayant soin qu’a aucun moment cette
rétention ne soit inconfortable. Puis expirez lentement, en répétant intérieurement
trois fois le mot « Dors ! » Laissez votre corps se détendre autant que possible. Répétez
cette procédure cing ou six fois ! Vous allez tres vite constater que vos paupiéres vont
devenir de plus en plus lourdes, pour finir par se fermer.

6. latraee par Esouenir presae hypotiqe

Pour entrer en transe lors d’'une séance d’autohypnose, il suffit souvent d’évoquer des
moments durant lesquels on a pu étre en transe par le passé. Ces transes pouvaient
étre involontaires, comme un cours ou l'on s’ennuyait, ou volontaires, si on a déja eu
I'occasion de faire une séance avec un hypnothérapeute. Remettez-vous en situation et
vous verrez que cet état passé revient facilement, surtout si vous évoquez l’environne-
ment, les images, le son de la voix et votre état général a I’époque des faits.

1. latasepar Bsafe place

Si, comme je vous l’ai suggéré (voir p. 73), vous étes parvenu a vous créer un lieu de
sécurité, une facon agréable d’entrer en transe est de vous rendre dans cet endroit.
Imaginez-vous sur la plage de vos réves ou dans ce chalet que vous avez construit
dans votre esprit. Retrouvez dans cet endroit qui est a vous, et uniquement a vous,
des sensations comme l'odeur du feu de bois, la chaleur du soleil sur votre peau, les
odeurs d’un jour de féte, la lumiere du soleil couchant... Cette évocation a elle seule
vous permettra de vous décontracter, de vous mettre en transe.



8 latras par bdssoatm

Parfois, lors d’un réve, il vous est peut-étre arrivé d’avoir la sensation de « quitter »
votre corps et de vous voir, comme si vous étiez une personne extérieure a vous-méme.
Souvent, I'image n’est pas nette, mais vous parvenez tout de méme a vous réver dans
diverses situations. La méthode de transe par dissociation va utiliser ce procédé. Ins-
tallez-vous confortablement et regardez ce qui vous entoure. Puis fermez les yeux et
essayez de vous « voir » dans cet environnement. Une fois que vous vous étes parvenu
a vous « voir », « revenez » dans votre corps. Recommencez plusieurs fois ce va-et-
vient en ajoutant une dimension : celle de vous voir en train de vous endormir. Au
bout d’un moment, vous serez effectivement en transe !

9 latraee par hdesoatte dans kEsomeil

Fermez les yeux et imaginez devant vous un escalier recouvert de velours rouge, par
exemple. Vous allez descendre cet escalier en toute sécurité en tenant la rampe. Cet
escalier comporte dix marches. Descendez lentement, en comptant les marches au
fur et a mesure. A chaque marche, imaginez que vos paupiéres sont de plus en plus
lourdes et que votre corps salourdit lui aussi. A la dixieme marche, vous serez dans
un état de conscience modifiée suffisant pour commencer votre travail.



10. Lesmains megetiques

Frottez-vous fortement les mains pendant quelques instantsjusqu’a ce que vous sentiez
une certaine chaleur générée par le frottement. Lorsque cette chaleur devient bien pré-
sente, éloignez vos mains l'une de l'autre d’environ 50 cm. Puis, dans un mouvement
lent, rapprochez-les et écartez-les jusqu’a ce qu’elles se trouvent dans une position ou
vous ressentiez un certain magnétisme qui passe d’'une main a l’autre. Fermez les yeux
et laissez-vous aller autant que possible. A partir d’un certain moment, vous allez sentir
gue vos mains vont se rapprocher I’'une de l'autre. Peut-étre iront-ellesjusqu’asejoindre
ou resteront-elles a distance. Cela importe peu. Le simple fait de vous concentrer sur
VOS mains va vous permettre, peu a peu, d’entrer en transe.

1 la Battndu bres

Commencez par bouger le bras de votre choix en le soulevant devant vous. Faites-le
bouger lentement de haut en bas. Vos mouvements sont lents sans étre de grande
ampleur. Focalisez votre attention sur ce bras. Les yeux fermés, vous allez ressentir
tous les mouvements des muscles de votre bras et de votre épaule. Puis, mentalement,
vous allez répéter une phrase qui certes peut paraitre étrange, mais qui a son efficacité :
« Mon cher inconscient, tu vas faire bouger mon bras. Mon bras va devenir de plus en
plus légerjusqu’a ce qu’il flotte tout seul dans I’'espace. » Le fait de vous concentrer sur
votre bras qui bouge lIégérement va vous faire entrer en transe d’une fagon relativement
rapide. Vous pouvez continuer a faire bouger votre bras ou le faire s’arréter. Focalisez
toute votre attention sur ces mouvements. Quand vous sentez suffisamment en transe,
Vvous pouvez soit laisser votre bras en l'air et vous allez constater avec surprise qu’il va
y rester sans difficulté, soit le reposer sur votre jambe.

12. laméthode de Bty Brikan

Betty Erikson était la femme de Milton Erickson. Elle a pratiqué I’hypnose et I'autohyp-
nose pendant de nombreuses années. Sa méthode est trés simple et vous permettra
d’entrer en transe rapidement. Installez-vous confortablement et prenez conscience de
guatre objets qui vous entourent : un écran d’ordinateur, une porte, une fenétre, des
rideaux... « Enregistrez-les » dans votre esprit. Si vous le souhaitez, vous pouvez méme
vous répéter mentalement : «Je vois un écran d’ordinateur, je vois une fenétre,... »



Dans un second temps, de la méme facon, notez mentalement quatre bruits que vous
entendez autour de vous et répétez-vous mentalement : «J’entends la télévision des
voisins, j’entends le bruit de la pendule... »

Enfin, dans un troisieme temps, notez des sensations telles que vos deux pieds sur le
sol, votre dos contre le dossier du siége, la température ambiante...

Vous allez répéter I'ensemble de cet exercice avec trois objets, trois bruits, trois sensa-
tions. Puis avec deux objets, deux bruits, deux sensations. Et enfin, avec un seul objet,
un seul bruit, une seule sensation. Si vous n’avez pas I'impression d’étre totalement en
transe a la fin de cette ronde, vous pouvez la répéter en fermant les yeux.

1. lepedule

Afin d’induire une transe, vous pouvez utiliser un pendule ou une simple chaine avec
un bijou au bout. Tenez la chaine entre votre pouce et votre index alors que votre coude
ne repose pas sur un support et que votre bras est légérement surélevé. Fixez ce pen-
dule et attendez qu’il se mette a bouger d’avant en arriére. Ce mouvement peut venir de
lui-méme ou vous pouvez I'induire simplement par un léger mouvement. Restez bien
fixé sur ce pendule qui bouge lIégérement. Au bout d’un certain temps, vos yeux vont se
fermer et vous allez entrer en transe alors que le pendule tombera peut-étre sur le sol.



Un exemple de début de transe en cabinet
Voici un exemple de début de transe telle que je la pratique en cabinet.

Alors que vous étes confortablement installé dans votre fauteuil, je vous propose de
fermer les yeux.

«Je vais compterjusqua 5 et, aufur et a mesure de ce décompte, vous allez peu a peu glis-
ser de IBtat de veille & cet état trés agréable quest le sommeil hypnotique. A chaque chiffre
que vous allez égrainer, vos paupieres vont étre de plus en plus lourdes et vous allez sentir le
sommeil vous gagner peu a peu.

Comptez lentement : 1... 2... 3... 4... 5...

Peut-étre pouvez-vous sentir vos pieds confortablement posés sur le sol et vos mains bien a
plat sur vos cuisses. Vous sentez aussi le dossier de votre siége dans votre dos et le siége lui-
meéme SouUS VOS CUISSES.

Peut-étre pouvez-vous aussi entendre les bruits qui vous entourent : des voix dans la piéce a
coté ou le bruit des voitures dans la rue. Vos paupiéres sont de plus en plus lourdes et vous
sentez sans doute une certaine lourdeur s’installer dans votre corps, @ moins que votre corps
ne vous paraisse plus léger, léger comme une plume qu’un souffle de ventfait voler.

Vous sentez vos paupiéres qui deviennent encore plus lourdes et un certain engourdissement
gagne votre corps. Peut-étre cet engourdissement commence-t-il dans votrejambe gauche, au
niveau du mollet, ou dans votre bras droit au niveau du poignet ? Méme si de nombreuses
pensées continuent a circuler dans votre conscient, vous avez conscience que votre inconscient
peu a peu se conscientise. Et plus votre conscient voudra résister a I'inconscient, plus votre
inconscient sera présent.

Tres bien ! Tres, trés bien !'VVous étes en train dentrer en transe avec beaucoup defacilité, méme
si vous avez l'impression que vous ne vous trouvez pas dans un état de conscience modifiée,
votre inconscient sait pertinemment que vous étes en train de basculer dans la transe. Mais
souvenez-vous, vous n%tes pas obligé de dormir, de méme que vous n&tes pas obligé de vous
détendre. Trés bien ! Trés, trés bien ! »



PENDANT LA TRANSE

Approfondir la transe

Si vous jugez nécessaire d’avoir une transe plus profonde, pour mieux vous détendre,
ou simplement parce que cela vous est plus agréable et qu’il vous semble que cela
vous permet d’atteindre des niveaux plus profonds de votre inconscient, il existe une
technique simple. Une fois que vous avez accompli I'un des exercices préliminaires
évoqueés ci-dessus (p. 79) et que vous vous sentez plus ou moins engourdi dans ce
réve éveillé, essayez de compter lentement de 29 a 21. Notez que ces chiffres n'ont
aucune importance, ce pourrait aussi bien étre de 9 a 1 ou de 99 a 91. L'important est
de compter a l'envers. Peu importe que vous parveniez a citer tous les chiffres dans
I'ordre. Dailleurs, si vous ne parvenez pas aux derniers chiffres, c’est encore mieux.
Cela veut tout simplement dire que vous vous étes « endormi » plus profondément
avant d'y arriver. Cette technique a pour avantage de bien souvent apaiser le ballet
incessant des pensées qui traversent votre esprit conscient.

Faire en sorte que la transe soit positive

Lorsque vous vous trouvez dans une situation difficile, des idées négatives hantent
votre esprit. Si vous n’étes pas occupé, ces idées ont tendance a tourner dans votre
téte et a aggraver votre état psychologique. Ce n’est pas une raison pour éviter de
faire vos exercices d’autohypnose, au contraire. Ce qu’il va vous falloir faire, c’est une
« transe positive » Qu’entend-on par « transe positive » ? C’est une transe qui, au
lieu de nous faire sombrer un peu plus dans la déprime, va au contraire évoquer des
images positives et agréables.

Plus facile a dire qu’a faire, me direz-vous ! Effectivement, ce n’est pas toujours évident
si I'on est seul et que I'on est mal. Mais une des solutions que vous pouvez envisager
lorsque vous vous trouvez dans cette situation, c’est de vous transporter dans votre
lieu-refuge (voir p. 73), la ou vous vous sentez en parfaite sécurité. A ce moment-1a, votre
séance d’autohypnose vous permettra de vous déconnecter des probléemes qui vous
entourent et de retrouver une certaine sérénité. Vous pouvez aussi utiliser la fameuse
baguette magique (voir p. 58 ) pour laisser venir a vous des scénarios agréables.



Ne pas se soucier de la profondeur et de la qualité de la transe

La profondeur de la transe est quelque chose de trés personnel. Elle pourrait étre
définie comme le niveau de conscience de la réalité ambiante. Si, par exemple, vous
entendez clairement ce que dit votre voisine ou le bruit des poubelles a I’'extérieur,
la transe n’est pas profonde. Mais si vous n’entendez plus les hurlements du bébé des
voisins ou le son de la télévision dans le salon, vous étes en transe profonde.

La qualité de la transe, cest-a-dire son « efficacité », n’arien a voir avec sa profondeur.
Vous pouvez tres bien avoir I'impression d’étre totalement présent, d’entendre les bruits
de la circulation et malgré tout vous détendre et évoluer dans vos suggestions. Mil-
ton Erickson, le pére de I’hnypnose moderne, ne se souciait pas vraiment de « mettre »
ses patients en transe. Sa voix seule et ses discussions avec ses patients suffisaient
amplement pour les mettre dans un état de conscience modibée.

En résumé, lorsque vous faites une transe, souciez-vous uniqguement de votre bien-étre,
n'essayez pas d’évaluer la qualité de ce qui se passe.

COMMENT SORTIR DE TRANSE

Il n'y aaucun risque que vous restiez « coincé » dans une transe sans pouvoir en sortir.
Vous avez plusieurs fagons de revenir a la réalité.

« Décider » pendant la transe

Durant votre transe, vous demeurez « conscient » et vous pouvez décider de votre
propre chef de vous réveiller, simplement en vous disant qu’il est temps de regagner
le monde réel. Pour cela, il vous suffit de vous reconnecter peu a peu avec la réalité
ambiante : le sol, la température, les bruits, la lumiere... Ce n’est pas sans rappeler
ce moment agréable le matin, quand on est entre le sommeil et la veille et que I'on se
dit gqu’il faudrait se lever.

Il est aussi possible qu'aprés quelgques minutes, vous en ayez assez et que vous com-
menciez a vous ennuyer, vous verrez alors le réveil s’enclencher automatiquement.

Si, en revanche, vous avez des obligations ou si tout simplement vous avez d’autres
choses a faire, vous avez plusieurs possibilités pour sortir de transe en temps voulu.



Faire confiance a son horloge biologique...

Vous pouvez décider avant le début de votre transe que vous avez envie de consacrer
dix ou vingt minutes a ce moment tranquille et formuler dans votre téte une phrase
du type «J’aimerais que cette transe dure quinze minutes » Faites alors confiance a
votre horloge biologique qui vous « réveillera » en temps utile.

... Ou se fier plutdét a une horloge électronique

Si cela peut vous rassurer, vous pouvez aussi utiliser un réveil. Un conseil tout de
méme : choisissez une sonnerie douce pour vous ménager.






Partie 3

81 troubles et maux
et 81 transes
pour voyager

vers le mieux-étre



MODE D'EMPLOI DE CETTE TROISIEME
PARTIE

LES TROUBLES ET LES MAUX

Vous étes maintenant prét a entrer dans le vif du sujet, c’est-a-dire a pratiquer l’au-
tohypnose pour venir a bout de la problématique qui est la vétre. Pour vous y aider,
cette troisieme partie est divisée en thémes, qui rassemblent les différents troubles et
maux que j’ai pu rencontrer lors de mes consultations :

< Le manque de confiance en soi et la mauvaise image de soi-méme ;
= Le stress, le burn-out et la dépression ;

= Les peurs, les phobies et les crises de panique ;
e Les deuils ;

e Le corps;

e Le sommeil ;

« Les probléemes alimentaires ;

« Les dépendances ;

« Les relations amoureuses et le couple ;

e La maternité ;

e Les enfants ;

< Lesjeunes : adolescents etjeunes adultes.

Pour vous permettre de trouver le cas se rapprochant au plus prés de votre propre
problématique, ces différents thémes généraux sont ensuite divisés en sous-catégo-
ries. Par exemple, pour le premier theme « Le manque de confiance en soi » je vous
propose sept sous-catégories : « Une mauvaise image de soi-méme », « Etre plus sQr
de soi », « Une timidité excessive », « L’hyperémotivité » « Vouloir plaire a tout le
monde », « Parler en public », « Préparer un entretien d’embauche quand on ne se
sent pas sr de soi ».



Afin de vous piloter au mieux dans vos séances d’autohypnose, il m’asemblé qu’il serait
des plus efficaces d’adopter I'approche que j 'utilise avec mes patients et de vous faire
vivre « en direct » nos séances afin que vous puissiez devenir votre propre thérapeute.
Pour chacune de ces « séances », I'approche sera similaire et vous rencontrerez les
mémes rubriques :

- La présentation du patient et de son cas

- Les commentaires de I’hypnothérapeute

- Un petit exercice avant de continuer votre séance

- Un exemple de transe

- Quelques pistes pour construire vos propres transes : une autre idée de transe,
des mots et expressions a utiliser dans vos transes, les autres transes de ce livre qui
peuvent vous étre utiles.

LES CAS

Afin de donner un cadre a la situation qui vous est présentée, je vous indique tout
d’abord le prénom et I’age du patient ou de la patiente. Il est a noter que pour préserver
I’'anonymat de mes patients, les prénoms ainsi que les situations ont été soigneusement
modifiés.

Ensuite, le patient explique en quelques paragraphes ce qui I'améne a consulter.

La premiere question que je pose en effet a mes patients lorsqu’ils s’installent dans un
fauteuil en face de moi, c’est : « Que puis-je faire pour vous ? » En général, ils sont
préparés a une telle question et vont me raconter ce qui les améne a venir faire une
séance d’hypnose. C’est donc par la que va commencer chacune des séances qui vous
sont proposées dans cette troisieme partie.

Peut-étre allez-vous vous reconnaitre dans les propos de mes patients, certaines diffi-
cultés qu’ils rencontrent, certaines émotions qu’ils ressentent ou certaines expériences
gu’ils ont pu vivre. Ne vous attendez pas, bien sdr, a retrouver mot pour mot I'ensemble
de vos difficultés et de vos émotions. Ces exemples sont la avant tout pour orienter votre
future transe. Méme si vous ne vous reconnaissez pas entierement dans les propos de
mes patients, la transe qui vous est proposée, avec quelques adaptations parfois, va
vous permettre de faire évoluer votre situation.



Les tranches de vie qui vous sont présentées vous permettront aussi de vous apercevoir
que vous n’étes pas les seuls a rencontrer de telles problématiques. Ce n’est évidem-
ment pas une grande aide de savoir que de nombreuses personnes souffrent du méme
trouble que vous, mais, a mon sens, il est important que vous puissiez reconnaitre
que ces difficultés, ces problématiques, ces émotions négatives existent et qu’elles sont
reconnues comme étant un « probléme » Combien de fois ai-je entendu un patient
me dire lors de sa premiére séance qu’il souffrait, par exemple, de « timidité exces-
sive », qu’il « ne se sentait pas sOr » de lui-méme... Et puis, immédiatement apres, il
ne pouvait s'empécher de s’excuser que, bien sdr, il y avait des problémes autrement
plus graves et qu’il « se sentait nul » de venir me déranger pour quelque chose d’aussi
peu important alors qu’il avait « tout pour étre heureux ».

Ma réponse a cette entrée en matiéere est que ce n’'est pas parce qu’il y a des gens mal-
heureux dans le monde que la souffrance individuelle n’existe pas. Aucune souffrance
n'est « nulle ». Chaque souffrance est unique et trés personnelle. Personne autour de
vous, méme ceux qui vous sont trés proches et qui vous aiment, ne peut ressentir ce
gue vous ressentez. Il est important, voire indispensable, de reconnaitre l'existence
de cette souffrance et de lui donner le droit d’exister.

LES COMMENTAIRES DE L'HYPNOTHERAPEUTHE

Apres avoir laissé parler le patient, je vous livre quelques-unes de mes réflexions concer-
nant la problématique qui I’améne. A cette étape, il ne s’agit pas pour moi de vous faire
partager un diagnostic a partir des éléments qui sont exposés par le patient mais plus
de vous faire partager certaines réflexions générales sur la problématique et le cas pré-
sentés. Loin de détailler I'ensemble de la thérapie, ce qui prendrait dans bien des cas
tout un volume, ces commentaires sont la pour vous donner une indication sur la fagcon
dont nous avons procédé. J’espére qu’ils pourront vous étre utiles a vous aussi pour
déterminer le chemin que vous allez suivre et le type de transe que vous allez employer.

UN PETIT EXERCICE AVANT DE CONTINUER VOTRE SEANCE

Vient ensuite un petit exercice destiné avous focaliser sur votre propre problématique.
Il se présente sous la forme de quelques questions que vous pouvez vous poser avant
de continuer votre séance. Ces questions ont pour but a la fois de vous faire réfléchir



au cas qui vient de vous étre exposé et donc de vous faire trouver les liens possibles
entre ce cas et votre problématique, mais aussi de vous focaliser sur vous. Elles vous
donneront du grain @ moudre dans une direction qui sera peut-étre différente de
celle que vous avez I’habitude de suivre. Attention ! Il ne s’agit pas de vous poser ces
questions d’une fagon systématique a chaque fois que vous faites une transe, mais il
est bon que, de temps a autre, vous les repreniez pour voir si vos réponses évoluent
dans un sens ou un autre.

R>» un exemple de transe

Vient ensuite la transe a proprement parler. Vous pouvez l'utiliser telle quelle ou vous
en inspirer pour improviser votre propre transe.

A nouveau, ce qui est le plus important durant cet exercice, c’est de vous ouvrir a
tous les possibles. N'oubliez pas qu’il s’agit de récits imaginaires : ils n'ont de limites
gue celles de votre imagination. Si vous désirez aller sur la lune dans ce moment de
transe, c’est tout a fait réalisable. Ne portez pas de jugement de valeur sur ces récits.
Dans d’autres circonstances, vous pourriez considérer un voyage sur la lune comme
étant inutile, hors de votre portée, voire absurde... Lors d'une transe, de tels adjec-
tifs n’ont pas raison d’étre. Si votre réve est d’étre « reconnu », dans ce moment de
transe rien ne vous empéche de recevoir un prix Nobel ou d’étre le héros d’une saga
mythique. Si votre envie est de ne rien faire du tout, laissez-vous aller a vous imaginer
ne faisant rien. Si cela peut vous aider a mieux vous sentir, n’hésitez pas a laisser votre
imagination s’envoler.

D’un point de vue pratique, a chaque cas va correspondre une transe différente. Elle
vous permettra de découvrir un exemple de ce que peut étre une transe correspondant
aux difficultés évoquées. Inutile d’essayer de mémoriser I'exemple qui vous est donné,
ce serait a la fois contraignant et contre-productif. Vous pouvez lire le petit texte qui
se trouve dans ce livre et vous en inspirer, I'enregistrer et le réécouter par la suite ou
encore utiliser I'enregistrement audio qui vous est fourni avec ce livre (grace a I'appli
« Marque-Page », voir p. 480).

Ecoutez ces transes aussi souvent que vous le pouvez, mais surtout évitez l'effet de
saturation. Lorsque vous sentez que vous en avez assez d’entendre toujours la méme
histoire, passez a une autre ou imaginez-en une nouvelle. Au bout d’un certain temps,
vous n’entendrez plus les paroles qui sont prononcées et c’est trés bien ainsi. La question



gui revient souvent est : « Au bout de combien de temps vais-je sentir les effets de ces
transes ? » Ma réponse est que je n’en sais rien. Tout dépend du probléme que vous
affrontez, de I'adéquation de la transe a votre cas particulier, de votre réceptivité...
Laissez-vous aller. Faites confiance a vos ressources internes, car ce sont elles qui en
définitive vous aideront a faire disparaitre votre problématique.

QUELQUES PISTES POUR CONSTRUIRE VOS PROPRES TRANSES

Une autre idée de transe

Afin que vous puissiez créer de toutes pieces votre voyage vers le mieux-étre, j ‘ai ajouté
a chaque fois une autre idée de transe. A partir de ces quelques lignes, vous pouvez
laisser aller votre imaginaire et compléter I’histoire qui vous est proposée.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Afin de vous aider a développer votre propre transe, vous trouverez ensuite une série
de mots et d’expressions-clés que vous pouvez utiliser a votre guise. Il ne s’agit pas
d’essayer de placer tous ces mots et expressions dans I’histoire que vous allez vous
raconter lors de la transe. Il suffit que vous preniez un ou deux mots-clés ou leurs
synonymes et que vous les accommodiez a votre facon. Utilisez votre inventivité et
laissez-vous aller a imaginer des situations, un environnement, des actes, en utilisant
certains des termes et expressions qui vous sont suggérés. Si vous avez I'impression
gue vous n'avez pas d’imagination, utilisez les exemples qui vous sont donnés et laissez
votre esprit s’écarter du scénario initial en utilisant les mots et expressions proposés.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles

Dans cette rubrique, je vous indique d’autres transes qui se trouvent dans ce livre et
gui peuvent vous étre utilises. Elles vous permettront de varier un peu votre écoute
et de compléter votre approche. Méme si, a priori, vous ne voyez pas le rapport avec
votre problématique, n’hésitez pas a les écouter elles aussi, elles ne peuvent que vous
faire du bien.



ET APRES...

Quand vous aurez fini votre transe, revenez tout doucement au moment présent et
surtout, n'essayez pas de comprendre ce qui vient de se passer. Laissez agir !

Répétez ces transes aussi souvent que vous en avez envie, mais au moins une fois
par jour. Vous verrez, trés rapidement les choses vont bouger ! Pendant combien de
temps faut-il répéter les transes ? C’est a vous de décider. Pour certains, les effets se
font sentir trés rapidement, pour d’autres, cela prend un peu plus de temps. Utilisez
votre bon sens, je crois que c’est la meilleure fagon de procéder. Quoi qu’il en soit vous
allez rapidement vous apercevoir que ce moment que vous vous offrez a vous-méme
est agréable et relaxant. Cela vous donnera I’'envie de le répéter régulierement.



LE MANQUE DE CONFIANCE EN SOI ET
LA MAUVAISE IMAGE DE SOI-MEME

«Je manque de confiance en moi » «Je me sens nul » « Quand je suis face a quelqu’un,
je perds tous mes moyens » «Je me sens tellement moche que je ne vois pas comment
les autres pourraient me trouver bien » : voici des phrases que j’entends a longueur

de journée. A croire que le manque de confiance en soi et la mauvaise image de soi
sont la maladie du siecle.

Cest dailleurs partiellement vrai. Une partie de ces réactions est en effet suscitée par
le fait que notre société ne tolere pas la différence. Il faut étre dans la norme édictée
par la mode, lesjournaux, la télévision, Internet, sinon, on se sent vite relégué au rang



de paria. Ne pas étre capable de passer son permis de conduire du premier coup ou
ne pas étre en mesure parler en public équivaudraient ainsi a étre « nul ».

Lorsqu’un patient prononce de telles phrases, ma premiére réflexion est de lui demander
ce qu’il ressentirait si, a mon tour, je lui disais : « Vous étes nul ! » Invariablement, la
réponse est qu’il trouverait cela insupportable, inacceptable, insultant. J’ajoute alors
qgue c’est pourtant ce qu’il se répete a longueur de journée et que méme si cest lui-
méme qui profére ces paroles, elles n’en demeurent pas moins des insultes. Je conclus
toujours cette partie de I’entretien en disant : « La premiére recommandation que je
peux me permettre de vous faire, c’est d’étre gentil avec vous-méme. »

La confiance en soi est une notion trés vague. Bien sQr, il existe un grand nombre de
tests psychologiques qui permettent d’évaluer son degré de confiance ou d’absence de
confiance en soi. Mais, une fois que l'on a fait ces tests, on n’est pas plus avancé. Méme
si le test dit que I'on est une personne qui a confiance en soi, si ce que l'on ressent le
contredit, on peut soigneusement le mettre a la poubelle.

La notion de confiance en soi est quelque chose de personnel et de relatif. Il est tres
difficile d’en rechercher les causes, car elles sont souvent nombreuses et insaisissables
(un peu a la facon d’une savonnette humide !). A plusieurs reprises, on peut avoir
I'impression de découvrir un élément de son enfance, qui a pu susciter cette absence
de confiance en soi, mais cela n'est pas suffisant pour amener le changement.

Le principe des thérapies quej utilise est tout d’abord I'acceptation : «Je suis comme je
suis et... je m’aime tel queje suis. » Il ne sert a rien d’essayer de convaincre quelgu’un
qui trouve gqu’il a des kilos en trop que ce n’est pas la réalité (ce qui est bien souvent
le cas). S'accepter tel que I'on est permet de changer. La période du changement vient
seulement apreés. Il ne s'agit pas de changer sa personne, mais plutdt la vision que lI'on
ade soi-méme. D’aprés mon expérience, ce n'est que comme cela que I'on peut évoluer.

Et la confiance en soi dans tout cela ? Elle s’installe peu a peu, au fur et a mesure que
le patient commence a s’accepter tel qu’il est et, autant que faire se peut, a saimer tel
gu’il est. Dans la plupart des cas, la notion de confiance en soi est un débat entre la
personne et elle-méme. Lextérieur, méme s’il a pu avoir un certain rdle, a un certain
moment, nest que peu ou pas impliqué : la personne qui n’a pas confiance en soi
voit dans le regard des autres ce jugement qu’en général ils n‘ont méme pas idée de
porter. C’est la que se trouve toute la difficulté. Si ce jugement venait de I'extérieur, il
serait toujours possible de se révolter contre une telle agression, mais dans la mesure



ou il vient de I'intérieur, de soi-méme, les choses sont beaucoup plus difficiles a faire
évoluer. C’est pourquoi tout notre travail va consister a résoudre ce dilemme interne.

Les cas présentés ci-dessous donnent un éclairage différent d’'une méme problématique.
Que ce soit la personne qui a une mauvaise image d’elle-méme, celle qui est persua-
dée quavec son physique elle ne peut pas attirer un partenaire, I’nyperémotive ou la
personne qui a peur de parler en public ou qui est persuadée quelle va échouer a son
entretien d’embauche, toutes sans exception souffrent d’'un manque de conbance en
elles-méme ou ont une mauvaise image d’elles-mémes. Si vous vous sentez proche de
leurs problématiques, utilisez les transes proposées, elles vous aideront.



1 UNE MAUVAISE IMAGE DE SOI-MEME

Je me suis toujours trouvée laide i@ G

Je me suis toujours trouvée laide. Enfant, je me trouvais déja trop grosse, puis, pendant
ladolescence, les choses ont encore empiré car, non seulementje mestimais en surpoids, mais en
plusj avais de lacné. Certainsjours, je nbsais méme pas aller a I%cole tantje me sentais laide.

Avec les années, les choses se sont un peu tassées. Certes, je ne me considere toujours pas
comme une beauté, je trouve toujours queje pourrais perdre quelques kilos, maisj arrive mieux
a supporter mon aspect extérieur.

Par contre, je trouve queje ne suisjamais a la hauteur et cela mejoue beaucoup de tours lors
de mes recherches demploi. Non seulement, j arrive a me convaincre queje ne suis pas suffi-
samment bonne pour occuper les postes auxquelsje postule, mais en plus, lors des entretiens,
j ai I'impression de m¥vertuer a convaincre les personnes qui sontface a moi queje ne suis
vraiment pas la bonne candidate.

Je suis quelqu’un de trés timide, voire de renfermé. J ai I'impression queje ne suis bonne qua
dire des bétises et qu’il vaut mieux que je me taise, ce qui nefacilite pas la socialisation. De
ce point de vue, les choses ne vont pas non plus trés bien :jai une seule tres bonne amie et elle
est un peu comme moi, ce quifait quau lieu de nous ouvrir a I'extérieur, nous avons tendance
a nous conforter dans notre « nullité » réciproque.

Quant a mes relations avec les hommes... elles sont quasiment inexistantes. Sans parler
davoir un petit ami, je naijamais réussi a seulement adresser la parole a un homme. Cela
peut paraitre excessif, mais cest le cas. J ai Iimpression d%&tre tellement ridicule queje ne vois
pas commentje pourrais intéresser, sans parler dattirer, une personne du sexe opposé.

Physiquement, je me sens trés quelconque. Mes jambes pourraient étre plus longues. Mon
visage na rien de spécial. J ai lesyeux bruns comme la plus grande partie de ’humanité. Mon
nez est un peu trop grand a mon goGt. Par contre, j aime bien mes oreilles... Je ne sais trop
pourquoi, mais elles me plaisent. Malgré tout, je crois queje me suis habituée a mon corps.
Jaimerais bien perdre quelques kilos, mais, dans lensemble, ca va.

Intellectuellement, je ne suis pas plus béte qu’une autre. Je ne suis pas un génie, loin de la, mais
je me débrouille. Enfin, dans lensemble, je ne me trouve pas trop mal. Mais ¢a, je noserais
jamais l'admettre devant quelqu’un dautre et, souvent, j ai du mal a l'admettre moi-méme.



Ce quej aimerais changer ? Peut-étre perdre quelques kilos ? Ce ne serait pas trop mal. Mais
pour le reste, je ne changerais pas grand-chose a ma personnalité. Ce dontj ai le plus envie,
cest darriver a mettre en valeur ce quej ai.

Lefait est queje me sens tres seule, mais, a certains moments, je me dis que cest tout ce que
je mérite.
Evelyne, 27 ans

U

Ce qui est étrange dans l’attitude d’Evelyne (et que je retrouve chez de nom-
breuses patientes), c’est que, méme si elle ne se trouve pasjolie, elle n’a pas envie
de changer, d’étre quelqu’un d’autre. Ce dont elle a envie, c’est de mettre en
valeur ce qu’elle a. Elle est plus ou moins satisfaite de son corps et de son esprit,
mais elle n'ose pas afficher cette satisfaction et a méme du mal & se I'avouer.

Les commentaires de I'hypnothérapeute

Dans beaucoup de cas, une mauvaise image de soi-méme est une croyance pro-
fondément ancrée dans la personnalité, parfois basée sur de simples réflexions
faites durant I'enfance. Il suffit d’un parent ou d’enfants a I’école qui lancent une
petite phrase et celle-ci hantera I’'esprit de la personne jusqu’a I’age adulte. On
pourrait presque parler de choc post-traumatique difficile a surmonter.

Si vous étes dans un cas proche de celui d’Evelyne, le travail hypnotique va
consister a vous aider a mieux vous accepter tel que vous étes et a faire h des
pensées que vous prétez aux autres.

UNE MAUVAISE IMAGE DE SOI-MEME



Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

> Comment vous trouvez-vous physiquement et intellectuellement ?
) Quelle est votre plus grande qualité ?

» Quelles parties de votre corps aimez-vous ?

I Quaimeriez-vous changer chez vous ?

I D’aprés vous, comment vous considérent vos amis ?

I Vous souvenez-vous d’une fois ou vous ne vous étes pas senti laid ?

* Un exemple de transe : le miroir de lI'eau

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer entranse (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez un petit ruisseau. Il ressemble tout d’abord a un simple filet d’eau qui se
faufile entre les rochers, les cailloux et les herbes. Lorsqu’il apparait a la lumiére
dujour, vous pouvez voir comme son eau est transparente et pure. Le soleil qui
brille dans le ciel se reflete dans ses flots. Cela donne des couleurs magnifiques :
des gris, des argentés, des bleus, des jaunes, des oranges. Vous pouvez certai-
nement entendre le chant des oiseaux, et d’autres bruits de la nature, tous plus
apaisants les uns que les autres. Vous vous sentez bien et détendu.

Si vous en avez envie, trempez votre main droite dans cette eau claire. Vous
sentez la fraicheur de l'eau qui glisse entre vos doigts et peut-étre, si vous en
avez envie, allez-vous prendre quelques gouttes d’eau dans le creux de votre
main et les porter a votre bouche. Vous sentez I'eau pure et fraiche dans votre
bouche, puis elle descend lentement dans votre corps et le purifie.

Ce petit ruisseau s’agrandit avec le temps pour prendre la forme d’une riviére
tranquille, majestueuse, belle. Cette riviére se prélasse au milieu des prairies et
les arbres n’ont qu’une envie : celle de se regarder dans ses eaux.
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Je vous propose de vous arréter quelques instants sur la rive. Le ciel est d’un
bleu transparent. Quelques nuages blancs flottent, laissant largement briller
un soleil printanier. Vous allez vous pencher légérement et regarder |’'eau de la
riviere. Un léger souffle de vent vient troubler sa surface mais vous pouvez tout
de méme distinguer les arbres, le ciel, les nuages, un oiseau qui vole et votre
visage. Lorsque le souffle de vent disparait, la surface de I’'eau devient un vrai
miroir. Et I'image, un instant trouble, que vous avez découverte il y a quelques
instants, devient beaucoup plus nette.

Cette image a la pureté de l'eau, la beauté de la nature et vous pouvez voir
maintenant tres distinctement le ciel, les nuages, les arbres et votre visage
paisible.

Regardez bien cette image. Elle ressemble a un tableau impressionniste dont vous
étes le centre. Votre visage, votre corps, le paysage qui les entoure, tout serait
propice a un tableau. Et ce tableau, vous pouvez I'imaginer dans une exposition
et sentir combien c’est agréable de le regarder.

Dailleurs, dans cette exposition, nombreuses sont les personnes qui s’arrétent
pour regarder ce tableau, pour I'admirer. Vous vous sentez bien, trés bien, et fier
de ce tableau, de votre image. Vous pouvez ressentir un sentiment de plénitude,
d’ouverture, de rayonnement. Comme si tout a coup votre corps avait pris corps
et que votre esprit rayonnait, a la maniére du soleil qui scintille dans les eaux
de cette riviére, de votre riviere.

Scannez la page et écoutez la transe n°® 1 ! Rendez-vous p. 480.



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous voyez passer dans un lieu public une personne qui vous res-
semble mais qui n’est pas vous. Vous allez la détailler, trouver tout ce qui peut étre
satisfaisant dans son aspect physique et imaginer les commentaires positifs que
peuvent faire les autres personnes alentour a son propos.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Ouvert, aimé, sociable, accepté, beau, intelligent, agréable, sensuel, charmant,
aimable, gracieux, admirable, plaisant, élégant.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 121, 268 et 368.



2. ETRE PLUS SUR DE SOI

Je me sens trés facilement déstabilisée iiimiiimmiiiimiiimmiiiimiiiiiimimimiiiii

Je viens de terminer uneformation d®ducatrice de jeunes enfants. Comme j ’habite
assez loin de la ville, j ai décidé de passer mon permis de conduire. J ai réussi le code sans
trop de peine et, depuis quelque temps, je pratique la conduite accompagnée avec mon pere.
Mon probleme, cest queje me sens trés peu shre de moi en général et, dans ce cas particulier,
encore moins que d’habitude.

Mon pere est relativement nerveux et ne peut pas sempécher de mefaire des réflexions pen-
dant queje conduis. Au bout de quelques minutes, je ne sais plus ouj en suis et ces sessions se
terminent immanquablement dans la colére (pour lui) et les larmes (pour moi). Il mest méme
arrivé de me trouver au milieu d’un carrefour, paralysée aprés avoir calé, sans plus savoir quoi
faire. J ai dO descendre et céder le volant a mon pére...

Je ne sais vraiment pas commentje pourrais passer mon permis dans des conditions pareilles.
Jai beau me dire qu’ily a des milliards de personnes qui conduisent dans le monde et que cela ne
doit pas étre bien compliqué, le résultat est le méme :je me sens nulle et incapable de conduire.

Mon manque de confiance en moi ne se limite pas a la conduite. Dans la vie de tous lesjours,
je me sens tresfacilement déstabilisée. Parfois, je narrive méme pas a choisir le vétement que
je dois mettre pour lajournée. Je demande quinzefois a ma meére et a ma sceur lequel irait
le mieux et, a lafin, je suis désespérée etj arrive en retard. Ce nkst qu'un exemple. Je me
comporte ainsiface a la moindre décision a prendre. J ai I'impression d €tre comme une plume
qui va ou souffle le vent, de nejamais avoir un réel contrdle sur ma vie et sur ce queje veux.

Je crois que ce qui méfait le plus peur, cest le regard des autres.

Il mest arrivé, une seulefois, de me sentir un peu plus sre de moi. Cela remonte a ma plus
tendre enfance et peut paraitre ridicule. Je m®n souviens presque comme si c®tait hier. C%tait
a l'occasion d’un anniversaire alors quej Btais encore a l&cole primaire. J ai décidé de mettre
une petite robe rose que ma meére naimait pas du tout. Il stn est suivi une dispute mémorable
qui est encore gravée dans mon esprit, maisj aifini par l'emporter.

Stéphanie, 24 ans



Les commentaires de I'nypnothérapeute

Mis a part le fait qu’il est toujours difficile d’apprendre a conduire avec quelqu’un
de proche, le probléme de fond de Stéphanie est que, comme elle le dit elle-
méme, elle souffre d’un profond manque de confiance en elle. Une image qu’elle
emploie et qui a retenu mon attention est le fait quelle se sente comme « une
plume qui va ou souffle le vent ». Cette image peut étre interprétée comme un
manque de racines, d’ancrage dans la vie. Elle a I'impression qu’elle se laisse
influencer par le moindre souffle extérieur.

Certes, cela peut effectivement étre le cas, mais, chez certains patients, sous
cette absence de confiance en soi se cachent parfois des certitudes et une forme
d’affirmation qui ne se manifestent que dans certains contextes - comme le
contexte familial, ou la personne peut se sentir aimée, méme si elle prend des
positions qui vont a I’'encontre de ce qui est attendu d’lle. J'utilise en général
cette exception pour essayer de construire une meilleure confiance en soi dans
d’autres domaines.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Stéphanie, le travail hypnotique
va consister a créer cet ancrage, a vous donner du poids face aux autres, quels
gu’ils soient.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Dans quels domaines vous sentez-vous sar de vous ?

Dans quelles circonstances cette confiance en vous s’est-elle manifestée ?
Qu’est-ce qui vous fait peur lorsque vous vous affirmez ?

A quel personnage aimeriez-vous ressembler ?

Comment allez-vous vous apercevoir que vous avez plus confiance en vous ?
Qu’aimeriez-vous pouvoir faire concrétement a ce moment-la ?
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Un exemple de transe : le chéne centenaire

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez une grande prairie verte légéerement en pente. Peut-étre est-elle par-
semée de fleurs des champs, bleues, rouges etjaunes. Le ciel est d’un bleu pale.
Un petit nuage blanc avance paisiblement. Il fait bon, juste la température que
vous aimez. Le paysage est calme, calme et tranquille.

Au milieu de la prairie, il y a un arbre. Il s’agit d'un chéne centenaire, impo-
sant, rassurant. Vous vous approchez de ce chéne. Vous observez son tronc, ses
branches et ses racines qui s’étendent tout autour de lui. Il parait solidement
ancré dans le sol. Rien ni personne ne peut I’ébranler. Seules ses feuilles vertes
gui bougent Iégerement dans la faible brise lui donnent de la légéreté.

Approchez-vous un peu plus et observez ses racines puissantes. Elles donnent
I'impression de descendre dans les profondeurs de la terre et d’occuper tout le
sous-sol de la prairie. Cet arbre a l'air tellement solide et sGr de lui. Vous avez
envie de vous appuyer contre lui, sur lui, car vous savez pertinemment qu’il ne
bougera pas d’un iota. Son tronc est large, énorme. Les branches qui en partent
montent haut, trées haut dans le ciel. Cette hauteur le rend encore plus solide
et fort, elle fait partie de sa puissance. Vous avez beaucoup de plaisir a vous
sentir contre cet arbre, comme si sa force et son enracinement vous donnaient
une sécurité que vous appréciiez. Comme si sa paix intérieure vous procurait a
votre tour une sensation de paix intérieure.

Respirez tranquillement. Vous pouvez sentir les parfums de la campagne envahir
vos poumons. Pendant que vous sentez ces parfums, continuez d’observer ce
chéne. Reculez-vous un peu et regardez a nouveau la prairie dans son ensemble.
Vous pouvez constater que cet arbre est le centre du paysage. Que tout pourrait
bouger autour de lui, mais que lui est inamovible. Il est le point fort de ce pay-
sage, le point fixe, le point le plus solide.

Scannez la page et écoutez la transe n° 2 ! Rendez-vous p. 480.
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ETRE PLUS SUR DE SOI



Une autre idée de transe

Imaginez un enfant qui marche en tenant la main de sa maman. Son pas est hési-
tant. Vous avez I'impression qu’il va tomber, mais, au bout de quelques métres, ses
pas deviennent plus fermes et il finit par lacher la main de sa mere.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Sécurité, force, sGr de soi, racines, ferme, stable, assuré, d’aplomb, certain, fixe,
immuable.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 104, 121 et 233.



UNE TIMIDITE EXCESSIVE QUI EMPECHE DE FAIRE UNE RENCONTRE
AMOUREUSE

Je manque totalement de confiance en moi, aussi bien dans le cadre du travail que dans
le cadre social. Dans un groupe, je me sens complétement perdue et nulle. Ce sentiment de
nullité est encore plus grand lorsqueje me trouve en présence d’un homme. A ce moment-Ia,
je perds tous mes moyens, je me mets a bégayer etj ai I'impression de ne plus dire que des
bétises.

Je souffre beaucoup de cette solitude. Dautant plus queje ne vois aucune issue. Le tic-tac de
I’'horloge biologique me met une pression supplémentaire. Trouver un compagnon est devenu
une obsession pour moi. J ai I'impression que si, dans les quelques années a venir, je ne trouve
pas quelqu’un, j aurais raté ma vie a cause de mon incapacité a vaincre ma timidité excessive.

Ne pas étre sGre de moi, cest nejamais me sentir a ma place, ne pas oser, ne pas oser prendre
la parole et affirmer ce quej ai a dire. Dune des raresfois ouj ai osé, c®tait ily a longtemps,
en classe. L'un de mes professeurs mavait accusée davoir copié sur ma voisine, ce qui n&tait
pas le cas. J Btais tellement outrée quej ai osé lui répondre. Dautant plus que ma voisine avait
choisi un sujet différent du mien.

Enfait, j ai trés peur des autres, et en particulier des hommes. Ce qui méfait le plus peur chez
les hommes, cest qu’ils me trouvent ridicules, qu’ils se moquent de moi, et surtout qu’ils me
rejettent. Je crois queje supporterais trés mal un rejet. Cela neferait quempirer mon manque
de confiance en moi. Ne me demandez pas pourquoi, je n&n sais rien.

Elodie, 36 ans

A

UNE TIMIDITE EXCESSIVE QUI EMPECHE DE FAIRE UNE RENCONTRE AMOUREUSE
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

La demande d’Elodie est I'une des plus courantes chez mes patientes. Elles
souhaitent rencontrer un compagnon car elles ont envie de créer une famille et
guelles voient I’'horloge biologique avancer a grands pas. Cette envie s'accom-
pagne de celle de ne plus étre seule.

Le probleme, c’est que, souvent, il s’agit d’une envie intellectuelle alors que,
profondément, il existe des peurs (peur du rejet, peur de I'intimité...), liées a
I'environnement familial ou a d’autres événements, qui font que I’'inconscient qui
cherche a protéger le patient va freiner des quatre fers. Ce qui est alors impor-
tant, c’est plus de travailler sur ces peurs que sur lI’envie d’avoir un compagnon.

Dans cette perspective, si vous étes dans un cas proche de celui d’Elodie, le
travail en hypnose va comporter un certain nombre d’étapes. La premiére est
de soulager la pression que vous vous imposez a vous-méme en voulant a tout
prix étre en couple. Le principe de cette approche est que bien souvent, lorsque
le désir devient obsessionnel, il engendre une réaction inconsciente inverse. Je
prends souvent I'exemple des personnes qui ne parviennent pas a dormir et
qui se répétent a longueur de nuit : «Je veux dormir, je veux dormir, je veux
dormir. » C’est la meilleure facon de ne pas fermer I'ceil.

La deuxieme étape du travail va consister a lutter contre les peurs que vous allez peu
a peu découvrir, en utilisant une confrontation progressive a travers I'imaginaire.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Sur une échelle de 0 a 10, comment sera votre vie lorsque vous serez en couple ?
Imaginez votre journée en détail lorsque vous vivrez avec quelqu’un.

Quels sont les sujets que vous aimeriez aborder avec votre compagne ou votre
compagnon ?

Comment les autres vous verront-ils lorsque vous serez en couple ?

Pouvez-vous imaginer comment vous vous sentirez a ce moment-la ?



Un exemple de transe : la promenade avec un compagnon

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous vous trouvez en compagnie d’une personne en gqui vous
avez une totale confiance. Cette personne est un homme que vous avez connu
(ou une femme, si vous recherchez une compagne - vous l’'imaginerez alors
jusqu’au bout de la transe), que vous connaissez ou que VOus pouvez imaginer.
Peut-étre s’agit-il d’un ami tres cher, ou plus simplement du héros d’un livre que
vous avez particulierement apprécié. Lessentiel, c’est que vous vous sentiez en
parfaite sécurité en sa compagnie.

Je vous propose maintenant d’imaginer que vous vous promenez avec lui au bord
duneriviére. C'est une riviére tres calme, bordée d’arbres, de fleurs, dejoncs. Regardez
bien cette riviére qui coule lentement, paisiblement et qui inspire une telle tranquil-
lité, une telle sécurité, que vous ne pouvez que vous sentir paisible et en confiance.

Lorsque vous en aurez envie, et seulement lorsque vous en aurez envie, vous
allez vous asseoir sur ce banc qui se trouve au bord de la riviére. Et cet homme,
en qui vous avez une parfaite confiance, s'assied a c6té de vous. Vous restez
un long moment en silence. Peut-étre allez-vous prendre sa main ou peut-étre
pas, cela ne dépend que de vous. Je vous propose simplement de regarder
couler cette riviére tranquille et paisible en toute sécurité. Peut-étre allez-vous
échanger quelques mots avec cet homme qui vous accompagne, peut-étre pas.
Cela n’a aucune importance car vous vous sentez bien, trés bien. Vous pouvez
sentir I'odeur du foin coupé qui embaume l'air. Regardez, Ia, sur la gauche, cette
libellule qui vole d’une herbe a une autre. Et puis il y a cet oiseau perché sur
son arbre qui vous regarde avec tendresse, vous et votre compagnon. Tout est
calme et tranquille, et cest bien ainsi.

Si vous en avez envie, vous pouvez imaginer que cet homme en qui vous avez
confiance vous tient par les épaules et que vous posez votre téte sur la sienne. Et
vous regardez passer ainsi, tous les deux, les flots tranquilles de cette riviere paisible.

~NJj Scannez lupuge et écoutez lu transe n° 3 ! Rendez-vous p. 480.

UNE TIMIDITE EXCESSIVE QUI EMPECHE DE FAIRE UNE RENCONTRE AMOUREUSE



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous étes complétement détendu sur une plage au bord de la mer.
La nuit est tombée. Le ciel est rempli de milliards d’étoiles. Parmi ces étoiles, il y
a la vbtre qui veille sur vous. Vous vous sentez léger et relaxé.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Détente, légéreté, tendresse, sécurité, attachement, affection, gentillesse, confiance,
intimité.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 109, 142 et 207.



4. ~HYPEREMOTIVITE

Je travaille dans un bureau ou je suis secrétaire bilingue. Un probléme me pourrit la
vie presque quotidiennement : la moindre réflexion, le moindre commentaire me déstabilisent
complétement, au point queje me mets systématiquement a pleurer.

Ce trait de caractére ne date pas d'aujourd’hui. Aussi loin queje puisse me souvenir, des images
reviennent. A Iécole primaire, par exemple, des garcons particulierement méchants samusaient
a mefaire des réflexions pour le plaisir de me voirfondre en larmes. Plus de trente-cing ans
plus tard, rien na changé. Ce qui m’inquiéte le plus, cest quactuellement, méme des propos
anodins peuvent me sembler des attaques insupportables. Je me sens comme a vif, sans peau
pour me protéger.

Aprés coup, j ai I'impression de m’&tre comportée comme une gamine idiote et cela m’insup-
porte. Mais voila, je ne sais pas commentfaire autrement. Le pire, cest que, souvent, j arrive
a me convaincre que ce que les gens ont dit, ou ont pu vouloir dire, est parfaitement justifié.

La semaine derniere, lors du briefing du lundi matin, notre chef de service a mentionné que
lapause café du matin ne devait pas dépasser les quinze minutes réglementaires. Immédiate-
ment, j ai eu I'impression que ces paroles me visaient directement. J ai senti mon visage rougir
et des larmes perler au coin de mes yeux. Heureusement, j ‘ai réussi un tant soit peu a me
controler etje me suis échappée aux toilettes. De toute évidence, ce commentaire ne m#¥tait
pas destiné, car, depuis queje suis dans cette boite, jamaisje nai dépassé les quinze minutes
réglementaires. Mais peu importe, je me sentais coupable.

Je me sens toujours coupable de quelque chose et, a la maniére des enfants, j ai peur de me
faire punir. Pourtant, mes parents ne m'ontjamais réellement punie. Mais c®st vrai aussi que
mon papa était un personnage imposant quej aimais beaucoup. Je crois que lui aussi maimait
beaucoup, mais il était incapable de le montrer.

Sandrine, 42 ans

L'HYPEREMOTIVITE



Les commentaires de I'nypnothérapeute

De prime abord, ce qui retient l'attention dans I’histoire de Sandrine, c’est
I’évocation de I’'enfance a plusieurs reprises : « Des gargons particuliérement
méchants s'amusaient & me faire des réflexions pour le plaisir de me voir fondre
en larmes », « Aprés coup, j’ai I'impression de m’étre comportée comme une
gamine idiote ». L’évocation du pére est, elle aussi, un rappel de I'enfance. Un
deuxiéme élément peut retenir I'attention, c’est I’'absence de protection : «Je me
sens comme a vif, sans peau pour me protéger. »

L’hyperémotivité n’est pas un phénomeéne rare puisque 20 % de la popula-
tion en serait atteint. Cette perception excessive des émotions peut rapidement
devenir handicapante. L'un des problémes de I’hyperémotivité, c’est que, loin
de s’émousser avec le temps, elle a tendance a crofitre avec I’age. Elle prend en
général sa source dans l'enfance et va se développer sous la forme de crises de
larmes, d’une tendance a la victimisation, d’une peur de I'abandon. Attention,
elle peut aussi étre la conséquence de problémes de thyroide.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Sandrine, en autohypnose, il estbon
de travailler sur la notion de protection (se construire une peau, une armure,
voire des murailles) et de canalisation des émotions.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Y a-t-il des moments dans lesquels vous ne vous sentez pas hyperémotif ?

Avec quelles personnes vous sentez-vous a l'aise ?

Quelle est la derniere fois ou vous vous étes mis en colére contre quelqu'un ou
contre une situation ?

Est-ce que, lorsque vous étes détendu, vous ressentez moins cette hyperémotivité ?



Un exemple de transe : le chateau impénétrable

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Vous vous imaginez dans une grande prairie ou vous étes seul parmi les herbes
et les fleurs. Vous vous sentez bien et détendu. Le ciel est bleu pale, avec de
petits nuages blancs qui flottent. Le soleil brille. La température est exactement
comme vous l'aimez. Vous sentez les odeurs du printemps, les fleurs, I’'herbe
fraichement coupée, le pin, le tilleul.

Vous étes parfaitement détendu. Vous entendez peut-étre le chant léger d’'un
oiseau perché dans un arbre. Vous étes allongé dans I’'herbe et vous fermez tout
doucement les yeux.

Dans votre semi-sommeil, vous pouvez voir autour de vous les murailles d’un
chateau se construire tout doucement. Loin de vous enfermer, ces murailles sont
douces et ouvertes sur I’'extérieur. Elles forment un cocon agréable, paisible et
protecteur. Et plus les murailles grandissent, plus vous vous sentez bien.

A I’extérieur de ces murailles, vous entendez peut-étre des voix. Certaines sont
familiéres, d’autres pas. Mais cela n'a pas d’importance, car vous étes totalement
protégé par vos murailles. Vous n’avez que faire de ces voix car, a I'intérieur de
VOS enceintes, vous étes en sécurité.

D-ailleurs, si vous en avez envie, a tout moment, vous pouvez quitter ce lieu et
aller vous promener tranquillement dans la nature environnante. A tout moment,
vous pouvez y revenir et sentir la douceur de sa protection, de sa force, de son
pouvoir. De votre force, de votre pouvoir.

Dans ce chateau, personne ne peut pénétrer sans votre autorisation, car, dans ce
chateau, vous étes le roi. C’est vous qui décidez de tout. C’est ce que vous dites,
ce que vous pensez, qui fait force de loi. Vous vous y sentez, bien, tranquille,
en toute sécurité. Rien de ce qui se passe a l’'extérieur ne peut vous y atteindre.

L'HYPEREMOTIVITI



Ce chateau est a vous, rien qu’a vous, et a chaque instant de lajournée, ou que
VOus soyez, vous pouvez vous y réfugier. Et 1a, a I'abri de ses hautes murailles,
rien ne peut vous atteindre. Vous étes en parfaite sécurité.

Scannez la page et écoutez la transe n° 4 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez une planéte qui ressemble a la Terre, mais qui n’est pas la Terre. Sur cette
planéte, personne ne peut pénétrer sans votre accord. C’est vous qui dirigez. Si
guelque chose ou quelqu’un vient a vous contrarier, vous avez le loisir de le faire
disparaitre. Vous vous sentez fort.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Protection, sécurité, résistance, épaisseur, armures, murs, peau, muraille, sécurité,
carapace, ancré, inaltérable, tranquille.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 223, 385 et 435.



5. VOULOIR PLAIRE A TOUT LE MONDE

Je ne savais plus qui J'étais umuminumiiimiiiimimimisiiiiiiiimmmiiminmiiiini

Jai récemment divorcé. Une histoire somme toute tragiquement banale. J ‘ai été mariée
pendant trente ans etj ai élevé deux enfants qui ont tous les deux quitté la maison.

Etpuis... ily a un peu plus d’'un an, mon mari ma dit qu’il avait rencontré Iame sceur... De
dix-huit ans ma cadette. Cest comme ¢a que je me suis retrouvée toute seule. Je vous passe
les détails mélodramatiques de la séparation pour en venir directement a ce que cette rupture
ma permis de découvrir.

Je me suis tout a coup apergue quej avais passé mon existence a essayer de plaire a tout le
monde, & essayer défaire ce queje croyais que les gens attendaient de moi. Avec mes parents,
j ai été la petitefille et lajeunefille modéle allant au-devant de leurs désirs. J ai épousé mon
ex parce que, comme le disait ma mere, cBtait un «garcon bien ». Ensuite, j ai essayé défaire
tout ce que je croyais que mon mari attendait de moi, d'etre I€pouse parfaite, puis la mere
parfaite. J ai toutfait pour que mes deux garcons soient heureux. J ai été une bonne voisine,
une bonne amie, une bonne... tout.

Et puis tout d’un coup, a cinquante ans, quandje me suis retrouvée seule, j ai commencé a me
demander qui j ¥tais vraiment. Aforce de me conformer aux veeux de tous ceux qui men-
touraient, je ne savais plus quij Btais, ce queje voulais. Je m'apercevais quej Btais en train de
passer ma vie a étre une sorte d’image sans avoir la possibilité detre réellement moi-méme.

Celle que j aurais aimé étre ? Lorsquej Btais au lycée, il y avait unefille effrontée qui répon-
dait méme aux professeurs qui l'interpellaient. Ellefaisait les pires bétises et cela mefaisait
trés envie. Le plus drdle, c’est queje lai revue récemment : elle est devenue une bonne petite
bourgeoise de province, avec des cheveux gris et en surpoids notoire.

Catherine, 53 ans
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Les commentaires de I'nypnothérapeute

Ce qui ressort de ce que dit Catherine, c’est I'alliance de ce ton léger, presque
badin, qu’elle utilise pour parler d’elle-méme et du complet désarroi dans lequel
elle est. Avec son divorce, elle s'apercoit que toutes ses stratégies pour conserver
I’'amour de l'autre étaient vaines et que, dans sa quéte, elle a perdu son identité.

Ces personnes qui font tout pour plaire a tout le monde sont en général inca-
pables de dire non a ce qui leur est demandé. Elles ont aussi du mal a affirmer
leur opinion et font tout pour les autres et rien pour elles-mémes.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Catherine, I'approche va consister a
vous soutenir dans votre recherche de vous-méme. Du trésor que vous possédez
au plus profond de votre étre et qui n’ajamais réussi a « sortir », occupé que
vous étes a rechercher I'approbation des autres.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Quelle est la derniére fois ou vous avez fait quelque chose pour votre plaisir ?
Que risque-t-il de vous arriver si vous étes vous-méme ?

Quel est le trait de votre caractére qui est le plus intéressant ?

Quelle est le personnage célebre auquel vous pouvez le plus vous assimiler ?

Si vous en aviez la possibilité, quelle serait la « folie » que vous feriez dés
aujourd’hui ?



Un exemple de transe : I'lle au trésor

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Vous étes sur une Tle déserte. Le paysage est magnifique. Promenez-vous un
instant dans cette Tle juste pour le plaisir de la découvrir. Regardez ses cocotiers,
ses fleurs et ses oiseaux multicolores. Une cascade d'eau fraiche coule dans ce
décor de réve. Vous vous sentez bien, trés bien, libre et détendu.

Dans cette Tle déserte, vous savez qu’il existe un trésor. Ce trésor est enfoui quelque
part dans le sable. Vous savez que vous étes en mesure de le découvrir. Tranquille-
ment, paisiblement, vous partez a sa recherche. Vous marchez tout d’abord le long
de la plage. Les vagues viennent tout doucement baigner le rivage. Vous longez
une forét de palmiers. Puis vous suivez un oiseau qui semble vous indiquer le
chemin. Vous arrivez au centre de I'fle. La, dans une clairiére, une petite source
jaillit du sol. Un moment, vous sentez que le trésor est proche. Pas besoin de carte.

Tout doucement, paisiblement, vous vous agenouillez sur le sol et vous vous
mettez a creuser le sable léger de I'fle. Nul besoin de pelle. Vous savez pertinem-
ment que ce trésor est la sous vos mains et qu’il suffit de creuser un tout petit
peu. La recherche peut durer quelque temps, mais cela n’a pas d’importance.

Pendant toute cette recherche, vous vous sentez bien, détendu, trés proche
de vous-méme. Tout a coup, vous sentez quelque chose sous vos doigts. Vous
continuez méthodiquement, paisiblement votre travail de mise ajour. Au bout
de quelques instants, vous voyez apparaitre une pierre précieuse, magnifique
aussi bien par son brillant que par sa taille. Elle est unique, la seule de son
espece dans tout l'univers. Avec beaucoup de précautions, vous la dégagez du
sol. Vous la prenez tendrement dans vos mains et vous la regardez. Vous admirez
sa couleur, sa forme, son brillant et vous sentez comme une douce chaleur qui
vient de cette pierre et se diffuse dans tout votre corps. Vous vous sentez bien,
trés bien ! Détendu et bien dans votre corps.

A coté de vous se trouve un écrin. Cet écrin a la forme parfaite pour que vous
puissiez y placer la pierre. lls se correspondent exactement comme s’ils avaient
été faits I'un pour l'autre. Et vous vous sentez bien, en parfaite harmonie.

VOULOIR PLAIRE A TOUT LE MONDE



N Scannez la page et écoutez la transe n° 5 ! Rendez-vous p. 480.

A

Quelques pistes pour construire vos propres transes

*a Une autre idée de transe
Imaginez un petit ruisseau qui coule dans la montagne. Peu a peu, ce ruisseau
prend de la force et devient un torrent tumultueux pour finir par donner naissance
a une riviere majestueuse et puissante.

»» Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Trésor, amour, sécurité, ancrage, liberté, libération, ouverture, détendu, unique,
force, magnifique, recherche, brillant.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 109, 223 et 368.



6. PARLER EN PUBLIC

© Je me sens comme paralysé iiiiiimiiiiiiNiiiiiiimiiiiiiiiiiiimiiiiiiiiimiiiiiiiimMiimiiiiMiiiimiiimimimmiiiiiii

Jai longtemps travaillé dans une entreprise informatique qui avait l'avantage de me
permettre de travailler a la maison. Je ne rencontrais mes collégues qu’unefois par semaine,
le lundi matin. Le reste du temps, je faisais tout mon boulot depuis chez moi. C¥tait une
situation idéale. Cela m'a permis de voir grandir mes enfants et de participer activement a
leur éducation.

Cannée derniére, j ai décidé de monter ma propre boite basée sur un concept quelque peu révo-
lutionnaire, avec un produit innovant sadressant a des moyennes et grandes entreprises. Sur le
papier, mon projet était parfait. Je nen veux pour preuve que lefait quej ai tout de suite trouvé
dufinancement. J ai ainsi créé une petite structure avec trois autres jeunes programmeurs.

Lorsquej ai ddfaire du démarchage pour essayer de vendre mon produit, j ai rencontré un
probléme inattendu, car, dés queje me trouvaisface a des clients, je perdais mes moyens etje
ne parvenais pas a mexprimer suffisamment clairement pour les convaincre. En téte-a-téte ou
lorsqueje nai que deux interlocuteurs, je nai aucun probléme, mais dés quej ai plus de deux
personnesface a moi, je me sens comme paralysé. J ai tout essayé pour vaincre cette peur. Rien
ny afait. J ai méme essayé de boire un petit verre dalcool pour me donner du courage... Le
résultat a été catastrophique. J ai eu encore plus de difficultés que les autresfois.

Lorsqu’il sagit de convaincre un conseil dadministration, cest la débandade. Pourtant, tout le
monde me dit que mon produit est exceptionnel. Plusieursjours avant défaire ma présentation,
j ai des maux destomac. Lejour venu, je me mets a transpirer, ma voix devient chevrotante
etje membrouille complétement dans ma présentation méme sije la connais par cceur et que
tout est écrit noir sur blanc devant moi. J ai lair stupide. Le résultat est que les clients ne se
bousculent pas au portillon.

Jai pensé engager un commercial pourfaire ce travail, mais cest quelque chose de trop tech-
nique et, en plus, ma petite entreprise ne pourrait pas supporter ce colt supplémentaire. Si
cela continue, je risque de mettre la clé sous la porte eny laissant pas mal de plumes, et de
devoir recommencer a travailler comme simple programmeur.

Je ne sais malheureusement pas dou vient cette peur.J ai beau me dire que les gens enface de
moi sont la parce qu’ils en ont envie, parce qu’ils croient en mon produit et qu’ils sont donc en
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grande partie bienveillants, cela ne suffit pas. Méme si, logiquement, je trouve ma conduite
déplacée et injustifiable, je narrive pas en changer.

Mathieu, 36 ans

L L A T R T EMEEE T i

(< Les commentaires de I'nypnothérapeute

D’une fagon évidente, Mathieu est angoissé a I’'idée de parler en public sans
pour autant connaitre la cause de cette angoisse. Sa plus grande frayeur est de
ne pas étre a la hauteur.

C’est le cas de nombreuses personnes. Aussi étonnant que cela puisse paraitre, la
peur de parler en public est plus répandue que celle de mourir. Dans ces cas-la,
ce n'est pas tant la peur de ne pas connaitre le sujet qui est enjeu, que celle de
ne pas savoir ce qui va se passer.

Bien souvent, comme l'a mentionné Mathieu, il y a un espace ou cette peur
n’'existe pas. Pour lui, c’est lorsqu’il parle devant une, voire deux personnes.
C’est pourquoi, si vous étes dans un cas proche de celui de Mathieu, une fagon
de procéder est de s’habituer progressivement a voir son audience augmenter
grace la transe.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.
= Qu'est-ce qui pourrait vous rassurer lorsque vous devez prendre la parole en public ?
& Y aurait-il un personnage ou une personne qui, s’il était présent dans la salle,
pourrait vous rassurer ?
Est-ce que vous pouvez vous imaginer faire un discours devant une grande assemblée ?
Quel est le risque que vous courez en parlant en public ?

Pouvez-vous comprendre qu’il y ait des gens qui aiment parler en public ?



Un exemple de transe : la présentation dans une salle vide

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Pour commencer, imaginez-vous dans une salle de conférence ou un grand
bureau. Cette salle ou ce bureau est entierement vide. Vous étes seul et vous allez
préparer votre matériel pour faire votre présentation. Peut-étre avez-vous besoin
d’un tableau blanc, d’'un ordinateur avec un projecteur qui va vous permettre de
faire défiler des images. Vous regardez bien la salle, elle est entierement vide et
vous étes certain que personne ne vay entrer. Si besoin est, vous pouvez méme
en fermer la porte a clé.

A votre guise, vous pouvez, vous asseoir derriere un bureau ou rester debout.
Lorsque vous vous sentez prét, commencez votre présentation. Bien sQr, une
telle présentation devant une salle vide peut paraitre ridicule, mais ne vous
arrétez pas a cela.

Commencez votre présentation. Vous vous sentez, je suppose, décontracté et
en sécurité, puisque vous n'avez personne en face de vous. Comme vous étes a
l'aise, vous pouvez vous permettre certaines digressions, voire méme de faire
des blagues. Au fur et a mesure, vous vous sentez de plus en plus a l'aise. Votre
corps se détend. Vos épaules sont détendues, tout comme votre dos, les muscles
de vos fesses et de vosjambes. Vous vous sentez bien. Vous parlez librement et,
lorsqu’arrive la fin de votre présentation, c’est un peu a regret que vous vous
arrétez, car, somme toute, il est trés agréable de parler et, qui plus est dans votre
cas, de parler devant un public inexistant. Prolongez aussi longtemps que cela
vous convient cette premiére partie, cest-a-dire cette partie ou vous faites votre
présentation devant une salle vide.

Dans un deuxieme temps, imaginez qu’il y a une personne dans cette piéce et,
comme vous me l'avez dit tout a I’heure, cela n’a pas grande importance. Vous
vous sentez toujours détendu. Certes, il y a peut-étre une partie de votre corps,
comme par exemple votre mollet gauche ou votre épaule droite ou une toute
autre partie de votre corps, qui est tendue. Cela importe peu. Laissez cette ten-
sion persister au moins pendant les premiéeres paroles que vous allez prononcer.
Vous allez a nouveau refaire votre présentation, mais, cette fois, devant cette
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unique personne. Sivous en avez envie, vous pouvez imaginer qu’il s’agit d’une
personne que vous connaissez, ou pas. Cette personne, vous le savez, vous le
sentez, est toute acquise a votre cause. Dailleurs, apres chacune de vos phrases,
il lui arrive fréequemment de hocher positivement la téte. Vous vous sentez en
confiance avec elle. Au fur et a mesure que vous parlez, vous pouvez sentir que la
tension qui existait dans cette partie de votre corps que vous aviez sélectionnée,
le mollet, I’épaule ou autre, a tendance a disparaitre. Plus vous avancez dans
votre présentation, et plus vous vous sentez décontracté.

Dans un troisiéme temps, vous allez refaire encore cette présentation que vous
commencez a connaitre par cceur, mais cette fois devant deux personnes. N'ou-
bliez surtout pas de ressentir cette tension qui peut exister dans une partie ou
l'autre de votre corps et qui va s’atténuer au fur et a mesure du développement
de votre présentation, jusqu’a disparaitre.

Cet exercice, vous allez le répéter quotidiennement, ou tout du moins d’une
facon réguliere. Et, a mesure que vous vous sentirez de plus en plus a laise,
vous augmenterez le nombre de personnes présentes dans la salle. Prenez votre
temps. Nallez pas trop vite. Vous verrez que peu a peu vous allez vous sentir
décontracté face un public nombreux.

Noubliez pas, chaque fois, de tendre une partie de votre corps et de laisser cette
tension disparaitre au fur et a mesure. Lorsque vous vous sentirez suffisamment
a l'aise, essayez de faire votre présentation « pour de vrai » devant un auditoire
tout d’abord réduit, puis plus nombreux.

Scannez la page et écoutez la transe n° 6 ! Rendez-vous p. 480.



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous assistez a une présentation en tant qu’observateur invisible.
Vous pouvez observer l'orateur aussi longtemps que vous le désirez. Lorsque vous
vous sentez en confiance, vous pouvez imaginer que vous étes ce présentateur.

»e Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Sécurité, décontracté, calme, serein, paisible, détendu, relaché.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 163, 268 et 451.
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7. PREPARER UN ENTRETIEN D'EMBAUCHE QUAND ON NE SE SENT PAS
SUR DE SOl

je suis persu°®° dée i ue pers®°nne ne «®m me prendre T MU MM

Je dois passer un entretien dembauche la semaine prochaine. Mon probléme, cest que
je suis persuadée que personne ne va me prendre, queje suis mauvaise et queje ne trouverai
jamais de travail. Pourtant, sur le papier, j ai toutes les qualifications qu’il faut pour cejob.
Lorsqueje me trouve devant les personnes qui doivent me recruter, je perds tous mes moyens,
je rougis, je suis paralysée etje ne sais plus quoi dire. Cst le troisiéme entretien dembauche
auquel je me rends. Les deux premiers ne se sont pas trés bien passés. Loin de la...

Voila déja plusieursjours queje dors tres mal etje ressasse en boucle cet entretien a venir. Je
me voisface a ces deux ou trois personnes, qui nont qu’une envie : celle de me « descendre ».
Elles me posent des questions trés difficiles auxquelles je suis incapable de répondre. J ai lair
stupide et, bien sdr, j Bchoue lamentablement etje me retrouve a la case départ.

Je ne comprends vraiment pas ce qui se passe. Malgré tout, j ai Iimpression de ne pas étre
plus béte qu’une autre, mais le résultat est la. Je panique. Je perds mes moyens. Je panique...
Ckst un cercle vicieux dontje ne sais comment me tirer.

Je me demande souvent pourquoije continue a passer ces entretiens. Peut-étre ai-je le secret
espoir qu'un miracle va se produire et queje vais enfin changer.

Elise, 26 ans

i



Q Les commentaires de I'hypnothérapeute

Il est évident que si Elise continue & faire ses séances d’autohypnose négative
comme elle le fait actuellement - c’est-a-dire en essayant de se persuader que
jamais elle ne parviendra a obtenir un poste parce qu'elle va paniquer lors de
son entretien -, elle va effectivement échouer une nouvelle fois. Le principe est le
suivant. Elle envoie un message a son inconscient lui disant que, quoi que qu’il
fasse, cet entretien est voué a I’échec. Son inconscient, obéissant, va tout faire
pour obtenir ce résultat a la fois redouté et, dans une certaine mesure, espéré.

Si vous étes dans un cas proche de celui d’Elise, le travail en hypnose va consister
avous faire accepter que vous étes tout a fait capable de réussir votre entretien,
ou, tout du moins, qu’il existe de fortes chances pour que vous réussissiez. Cette
porte entrouverte va permettre, dans un premier temps, de laisser quelques
pensées positives affleurer a votre inconscient et dans un deuxiéme temps de
convaincre vos interlocuteurs que vous étes capable de faire le travail demandé.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Qu’est-ce qui vous fait peur dans un entretien d’embauche ?

Qu’est-ce qui pourrait vous rassurer ?

Quelles sont les qualités qui font de vous un bon candidat ?

Comment devraient se comporter les recruteurs pour que vous vous sentiez par-
faitement a l'aise ?

Est-ce que le travail pour lequel vous postulez vous fait envie ou est-ce juste un
job « pour subsister » ?

PREPARER UN ENTRETIEN D'EMBAUCHE QUAND ON NE SE SENT PAS SUR DE SOI



J Un exemple de transe : luxe, calme et recrutement

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes allongé(e) sur un transat au bord d’une piscine. Il s'agit
d’une piscine privée, d’un bleu transparent, dans laquelle se refléte le soleil. A
cOté de vous, sur une petite table, il y a votre boisson favorite. Vous vous sentez
bien, détendu(e). Derriére vous, vous savez qu’il y a une grande maison. Cette
maison comporte tout ce que vous pouvez imaginer au niveau confort et bien-
8tre.

Vous vous sentez bien, au bord de votre piscine, devant votre maison. Peut-étre
y a-t-il une pelouse ou unjardin fleuri, je n'en sais rien, mais vous, vous le savez.
Vous vous sentez détendu(e), parfaitement a l'aise. Peut-étre, depuis votre piscine,
est-il possible de contempler un paysage de montagne ou la mer. Vous entendez
chanter les oiseaux et vous pouvez sentir le parfum des fleurs qui poussent non
loin de la. Tout est calme et tranquille. Vous vous sentez bien, en toute sécurité.

Tout ce luxe, cette tranquillité, cette sécurité sont le symbole de votre réussite.
Ils vous permettent de voir I'avenir avec sérénité et paix. Dans quelques instants,
il va vous falloir quitter ce lieu paradisiaque pour travailler. Certes, votre travail
n'a rien de trés prenant, mais, aujourd’hui, vous devez recruter une nouvelle
personne pour vous aider dans votre entreprise.

Vous étes assis(e) derriere une grande table avec, a vos cb6tés, deux autres de
vos collaborateurs. Selon que vous étes un homme ou une femme, un jeune
homme ou une jeune femme vous fait face. Ce qui est étrange, c’est qu’il ou elle
vous ressemble, sans vraiment vous ressembler. Le candidat est souriant et a
l'air détendu, méme si un regard plus scrutateur permettrait de voir une légére
tension dans le haut de son visage. De prime abord, il vous est sympathique.
Vous avez bien envie de le recruter, mais, voila, il faut passer par un certain
rituel avant de pouvoir le faire en toute équité. Bien sar, il faut donner leurs
chances a tous les candidats. Au plus profond de vous-méme, cependant, vous
savez que c’est ce candidat qui vous ressemble que vous souhaitez recruter.
Vous allez donc lui poser un certain nombre de questions, certaines anodines,
d’autres plus complexes.



Vous sentez bien, que, méme si le candidat hésite par moments, il connait les
réponses et qu’il fera un parfait collaborateur. Votre visage demeure impertur-
bable, mais, au fond de vous-méme, vous ressentez une certaine connivence
avec lui. Dailleurs, peut-étre sent-il, lui aussi, cette connivence qui lui donne
confiance et lui permet de s’épanouir. Méme si I’entretien n’est pas parfait, vous
savez déja que c’est lui que vous prendrez. Les entretiens trop « parfaits » vous
ont toujours laissé a penser que quelque chose clochait chez le ou la candidate.

Pour vous, la confiance ne passe pas uniquement par les mots, mais aussi par
ce courant qui peut exister entre vous et le candidat. Lorsque l’entretien est
terminé, sans laisser voir vos sentiments, vous savez que c’est ce jeune homme
ou cette jeune femme que vous allez sélectionner.

Scannez la page et écoutez la transe n° 7 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez un domaine dans lequel vous vous sentez parfaitement a l'aise. Ce domaine
n’a pas besoin d’avoir un rapport direct, ni méme indirect, avec le travail pour lequel
vous postulez. Que vous imaginiez que ce soit la danse, le tricot ou la péche a la
ligne, peu importe. Lessentiel est que vous vous sentiez a l'aise. Laissez-vous ensuite
aller aimaginer que vous travaillez dans ce domaine qui vous plait.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Bien-étre, calme, tranquille, confiance, sécurité, connivence, parfait, sélectionner.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 147, 155 et 443.
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LE STRESS, LE BURN-OUT
ET LA DEPRESSION

Dapres I'OMS, d’ici 2 2020, les dépressions majeures deviendront la deuxiéme cause
d’invalidité aprés les maladies cardio-vasculaires. Au cours de sa vie professionnelle,
un travailleur sur deux s’absentera pour une a deux semaines de son poste de travail
en raison d’'une maladie mentale. Parfois méme, il ne retournerajamais au travail.

Nous sommes tous stressés et cela depuis la nuit des temps. Le stress est cette tension
gue l'on ressent plus ou moins fortement lorsque lI'environnement nous oblige a réagir
face a une menace, aussi faible soit-elle. Dans ces moments-la, notre corps déclenche
toute une série d’hormones qui vont mettre en ceuvre toutes les ressources nécessaires



pour répondre aux défis qui nous sont posés par cet environnement. En lui-méme, le
stress, lorsqu’il s'agit de répondre a une de ces demandes, est plutdt bénéfique.

La ou les choses se compliquent, c’est lorsque le stress devient permanent. Le corps
est alors soumis a une demande constante qui s’accompagne d’un afflux d’hormones
qgui ne devraient intervenir normalement que d’une fagon ponctuelle. Ces hormones
vont avoir un effet non seulement sur le cerveau mais aussi sur le corps. C’est ainsi que
dans un souci de protéger, elles accélérent le rythme du cceur afin de faciliter I'afflux
de sang vers les muscles permettant de répondre a un danger potentiel. Ces muscles
eux-mémes vont se tendre afin de préparer a une lutte ou a une fuite possibles. Lorsque
tout ceci se passe d’une fagcon ponctuelle, la tension diminue au bout d’un certain
temps et tout redevient normal. Par contre, lorsque le stress devient permanent, cette
tension devient elle aussi permanente, provoquant peu a peu un épuisement physique
et psychique de l'organisme. Ce stress permanent va générer un certain nombre de
pathologies spécifiques a chacun d’entre nous.

Du stress permanent au burn-out, il n’y a qu'un pas. Vous verrez dans certains des
exemples qui vous sont présentés plus bas que le stress permanent va générer un épui-
sement physique et nerveux qui, a un certain moment, risque de déboucher sur un
burn-out. Le burn-out est plus spécifiquement limité a la sphere du travail. Lorsque,
dans ce cadre, le corps et l'esprit sont épuisés par des contraintes permanentes, ils
finissent par sombrer dans un état de fatigue tel qu’ils sont incapables de s’adapter
aux demandes qui leur sont faites.

Le stress, s’il nen est pas la cause unique, est aussi un facteur important dans le
développement des dépressions. Méme si actuellement la dépression est une maladie
trés largement répandue, elle est loin d’étre nouvelle. Dés la plus haute Antiquité, on
en retrouve la trace sous le nom de mélancolie. Au fil des siecles, elle va changer de
nom pour étre assimilée a la folie ou a la neurasthénie. On sait maintenant que cette
maladie n’est pas uniquement de nature psychologique mais quelle a ses sources au
plus profond de notre cerveau. Elle se localise dans les endroits qui régulent les émo-
tions, tel I’lhippocampe.

La dépression est une maladie douloureuse, aussi bien physiquement que psychologi-
guement. Méme si les traitements médicamenteux sont loin d’étre aussi efficaces qu’on
I’'aimerait, dans bien des cas, ils procurent au patient un soulagement qui lui permet
de sortir de ce cercle infernal que déclenche la dépression.



L'hypnose et I'autohypnose soulagent énormément les personnes souffrant de stress
permanent, de burn-out et de dépression en « travaillant » aux sources de ces patho-
logies, cest-a-dire au niveau de I’'inconscient.

Les cas présentés dans cette partie illustrent loverthinking, le stress au quotidien, la
déprime, la dépression et le burn-out.



8. CA TOURNE TOUJOURS DANS MA TETE

Jai I'impression davoir un moulin dans la téte. Jamais mes pensées ne sarrétent. Au
contraire, souvent, j ai I'impression quklles accélerent tellement queje vais devenirfolle. Ces
pensées sont tres diverses. Elles peuvent concerner aussi bien les problémes du quotidien, mes
enfants, mon mari, la vie en général...

Le point commun entre tous ces pensées, cest que ce sont toujours des pensées noires. Je ne
peux pas dire que mon esprit, quand il tourne comme ¢a, soit animé par des sujets agréables.
Non, il sagit toujours de pensées moroses et, plus le temps passe, plus elles sont nombreuses.

Cest épuisant. J ai Iimpression d®tre pratiquement vingt-quatre heures sur vingt-quatre en
éveil, en mouvement. Méme pendant la nuit, mes pensées continuent a tournoyer dans ma
téte et, quand je me réveille le matin, je suis aussifatiguée que le soir au coucher. Un peu
comme sij ‘avaisfait une nuit blanche.

Déja, quandj Btais trésjeune, je me posais sans cesse des questions, mais, a I8poque, j avais
I'impression dAavoir un dialogue intérieur trés riche qui me rendait différente des autres. A
I’heure actuelle, je naurais qu'une envie : celle de ne plus penser a rien.

Jai I'impression davoir un moulin a vent dans la téte et qu’ily a deux possibilités pour l'arréter.
Soit le vent sarréte de souffler et le moulin s@arréte, soit on arrive a mettre un baton dans les
ailes du moulin pour les bloquer. Dans un cas, tout se passe en douceur et, dans lautre, cest
beaucoup plus brutal avec le risque, a un moment ou & un autre, que le baton ne se casse et
que les ailes du moulin ne se mettent a tourner encore plus vite.

Parfois, j ai envie dejeter I8ponge et de dire stop, au point méme de souhaiter mendormir a
toutjamais defagon a trouver un peu de repos.

Marie, 52 ans



Les commentaires de I'hypnothérapeute

Marie fait partie de ce que les Anglo-Saxons nomment les overthinkers (« ceux
qui pensent trop »). Il s’agit en général de femmes qui passent énormément de
temps a ressasser des idées noires d’une fagon parfois obsessionnelle. Les ques-
tions qu’elles se posent sont bien souvent fondamentales, telles que : « Quel est
le sens de ma vie ? », « Qui suis-je ? », « Pourquoi suis-je malheureuse ? », « Mon
mari maime-t-il ? »... D’autres questions plus triviales peuvent, elles aussi, venir
perturber leur vie quotidienne. En fait, elles peuvent finir par « ruminer » sur
n’importe quoi. Méme si ces questions ont un sens, elles finissent par envahir
I’esprit a tel point qu'elles peuvent mener a la déprime, voire a la dépression.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Maris, ralentir ce flot de pensée est
un exercice qui demande beaucoup d’efforts. On y parvient grace a la méditation
ou gréace a d’autres techniques similaires, dont certaines s’apparentent beaucoup
a I’hypnose. La technique que j utilise consiste a ralentir ce moulin a penser,
jusqu’a lui donner une « vitesse » acceptable ou supportable.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptémes proches, voici quelques questions que vous

pouvez vous poser.
A quel moment ces questions arrétent-elles de tourner dans votre téte ?
Y a-t-il des réponses positives a ces questions ?

Restez-vous seul avec ces questions ou faites-vous participer votre entourage a

votre questionnement ?
Comment imaginez-vous une journée sans question ?

Connaissez-vous d’autres personnes qui, comme vous, passent beaucoup de temps

a ressasser les mémes problemes ?

CA TOURNE TOUJOURS DANS MA TETE



J Un exemple de transe : le moulin

[

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez un moulin. Un vieux moulin au bord d’une riviére avec sa roue a
aubes qui est entrainée par les flots. Depuis toujours, il tourne, tourne, tourne
toujours. C'est grace a cette roue qui entraine la meule que le meunier peut fabri-
quer la farine. Tous les paysans de la province convergent vers ce lieu pour faire
moudre leur grain. Et plus il y a de farine, plus les gens sont contents. Chaque
jour, chaque nuit, la roue a aubes de ce moulin tourne, entrainée par la riviére.

Parfois, elle tourne plus vite lorsque les flots sont tumultueux. A la saison séche,
la riviéere n’est plus qu'un mince filet et la roue tourne lentement, tout douce-
ment. Mais, sans cesse, elle tourne, tourne, tourne. Pour I’'étranger qui passe
par 13, le bruit régulier de cette roue qui tourne est, au moins au début, totale-
ment hypnotique. Plus elle tourne, et plus le passant sent son cerveau s’apaiser,
sendormir, se reposer.

Le bruit de cette roue a aubes est régulier. Je vous propose de I’écouter avec
beaucoup d’attention. D’écouter comme I’eau remplit a tout instant les aubes de
la roue. A chaque fois qu’une de ses aubes se remplit, la roue avance en faisant
un bruit bien particulier. Si vous la regardez tourner, elle peut allerjusqu’a vous
donner le tournis.

Imaginez un instant que les flots de la riviere diminuent, que la roue ralentit,
ralentit, ralentit. Regardez-la fixement. Ses mouvements sont de plus en plus lents,
le bruit qui les accompagne est de plus en plus régulier, jusqu’au moment ou... la
roue sarréte presque. Tout se calme. Vos yeux n’enregistrent plus de mouvements
tant ils sont infimes. Vos oreilles n’enregistrent plus de bruit tant il est faible.

Tout est calme dans la campagne environnante. La paix reprend ses droits et

vous pouvez entendre le chant des oiseaux, le bruit du vent dans les airs, le
silence. Vous vous sentez bien, trés bien. Parfaitement détendu.

Scannez la page et écoutez la transe n° 8 ! Rendez-vous p. 480.



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez le mouvement rapide d’un objet, quel qu’il soit : un pendule, un moulin,
une voiture, la roue d’un vélo... Imaginez qu’il ralentit peu a peu puis qu’il s'arréte
tout a fait. Laissez-vous alors envahir par le calme qui régne.

*» Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Agitation, remous, bouillonnements, effervescence, arrét, calme, immobilité, inertie,
pause, repos.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 159, 163 et 211.

CA TOURNE TOUJOURS DANS MA TETE



9. LESTRESS AU QUOTIDIEN

J'ai I'impression que je suis sur la corde raide iimiiiiiiiiiiiiimiiiiiiimiiimiiiiiiiimiiiiiiimiiiiii

Dés queje me réveille le matin,j ai 'impression d 8tre tendu. Ma nuit n’a pas été de tout
repos, elle a été peuplée de nombreux réves, en général liés a mon travail. Immédiatement,
méme sije me léve suffisamment tot, j ai I'impression queje vais étre en retard. Je commence
afaire mon café bienfort car, sans ce stimulant, je ne tiendrais pas le coup toute lajournée.
Et puis tout senchaine, ilfaut veiller & ce que les enfants soient préts pour aller a I€cole et,
bien sOr, mafille passe un tempsfou dans la salle de bains.

Dés ce moment-1a, je commence a mEnerver et les choses ne vont pas en sarrangeant, surtout
lorsque la circulation est intense pour me rendre a mon travail. Jusqu@a présent, je ne suis
jamais arrivé en retard, mais, chaquejour,j ai Iimpression queje suis sur la corde raide.

Durant la journée, les choses senchainent. Avec les heures qui passent, j ‘ai I'impression que
mon stress atteint des degrés qui pourraient me causer une crise cardiaque. Quand je suis
trop tendu, a certains moments, j en arrive a me réfugier dans les toilettes pour essayer de
faire baisser la tension qui est en moi.J essaie de respirer lentement, profondément, mais cela
ne marche pas. Dans ces moment-la, sije pouvais pleurer, cela meferait un bien énorme.

Bien souvent, le soir, je rentre vers 21 h, épuisé, sur les nerfs, ce quifait que les soirées en
famille, si breves soient-elles, tournent en général a la catastrophe. Je finis par crier aprés les
enfants qui ne veulent pas aller se coucher et les relations avec mafemme sont chaque jour
un peu plus difficiles. Je ne sais pas combien de tempsje vais pouvoir continuer comme ¢a...
Je ne vois aucune issue.

En effet, ilfaut bien que quelquun emmene les enfants le matin l8cole etje ne peux pas me
permettre darriver en retard a mon travail. Avec les coupes budgétaires, sije ne maintiens pas
le rythme actuel, ily a defortes chances pour queje nefasse pas longfeu dans lentreprise.
Quant a ce qui se passe le soir a la maison, je ne vois pas comment ¢a pourrait changer vu
mon état nerveux...

Lajournée idéale dontje réverais ?Je me réveillerais reposé aprés une nuit tranquille. Je me
sentirais détendu. Pendant que le reste de lafamille se préparerait, apres avoirfait ma toi-
lette, je boirais un chocolat avec des tartines beurrées en lisant un magazine. Tout le monde
serait a I'heure, la circulation seraitfluide etj arriverais au bureau serein. Majournée serait
trés occupée, mais les choses senchaineraient les unes apres les autres, comme s'il sagissait



d’un mécanisme bien huilé. Enfin dejournée, certes, je me sentirais un peu fatigué, maisje
serais content de rentrer a la maison. ] arriverais a une heure raisonnable qui me permettrait
de diner enfamille dans une atmosphére cordiale et détendue. Unefois les enfants couchés,
je regarderais un peu la télé avec mafemme et nous nous coucherions assez tdt pour nous
permettre défaire des calins.

Romain, 38 ans

[T g i

O Les commentaires de I'hypnothérapeute

La description que Romain fait de sa vie est assez inquiétante et peut tres bien
mener a une situation grave comme un burn-out ou une dépression. Le probléme,
c’est qu’il ne voit aucune issue a sa situation. Il ne pense pas pouvoir changer sa
fagon de vivre. Si on ne le sentait pas compléetement a bout, on pourrait imaginer
gue c’est sa maniére a lui de gérer sa vie. Mais visiblement, lorsqu’il parle de ses
aspirations, il a envie d’autre chose.

Le stress n'est en soi pas un probleme s’il est ponctuel. Au contraire : il nous
permet de réunir une grande quantité d’énergie pour réagir face a un déh, quel
gu’il soit. Le probléme nait lorsque ce stress devient permanent. Il a alors des
effets négatifs au niveau émotionnel, mais aussi au niveau affectif, nerveux et
méme physique. Il peut aboutir a des dépressions graves qui vont nécessiter
lI'administration d’antidépresseurs.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Romain, dans un premier temps, il
s’agit d’apporter un peu de calme dans cette tempéte permanente. Pour cela, il
convient d’utiliser des transes qui vont vous détendre. Ces transes vont avoir le
double avantage de calmer le jeu, mais aussi de vous octroyer un moment pour
vous, rien que pour vous. Par la suite, il serait bon d’utiliser des transes qui
vont ouvrir votre esprit au changement. Car, quoi qu'en dise Romain, il existe
toujours une ou plusieurs alternatives a la fagcon dont nous vivons notre vie.
Elles peuvent ne pas étre évidentes ou simples, mais elles existent.

LE STRESS AU QUOTIDIEN



Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Quelle est la derniere fois que vous avez pris du temps pour vous ?

Que feriez-vous si vous aviez des moments libres ?

Dans quel lieu aimeriez-vous étre pour jouir de cette tranquillité ?

Est-ce que le stress vous manquerait ?

A quoi ressemblerait pour vous une journée sans stress ?

J Un exemple de transe : le chalet endormi

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes dans un endroit ou vous vous sentez en parfaite sécu-
rité. Ce peut étre un endroit réel ou un endroit imaginaire, cela importe peu.
Lessentiel est que vous vous sentiez bien et en toute sécurité. Bien sdr, alors
gue vous essayez de trouver cet endroit, de nombreuses pensées continuent de
traverser votre esprit, mais cela n’a aucune importance, laissez-les traverser.

Peut-étre I’'endroit ou vous vous sentez en sécurité est-il un chalet a la montagne.
Si ce n’est pas le cas, vous pouvez en choisir un autre, ou poursuivre en imagi-
nant le lieu que je vous décris.

Tout dans ce chalet est tranquille et paisible. Peut-étre seriez-vous d’accord pour
vous allonger sur le divan qui fait face a la cheminée dans laquelle brile un feu
paisible. Vous pouvez sentir I’'odeur du bois. Au mur, il y a une bibliothéque
avec de nombreux livres qui ne font quaccroitre cette sensation de bien-étre et
de tranquillité.

Je vous propose pendant un moment de regarder les flammes dans I’atre, leurs
couleurs, les formes qu’elles prennent en consumant le bois. L'atmosphere est
tranquille. Dehors, la neige est tombée et tous les bruits de I'extérieur sont
assourdis. >



[

Vous vous sentez protégé, protégé du monde, protégé de tout ce qui se passe. Il
fait bon dans la piéce. La température est exactement celle que vous aimez. Vous
pouvez, si vous en avez envie, vous laisser aller. Tout en sachant que vous n’étes
pas obligé de vous laisser aller, de méme que vous n’étes pas obligé de dormir.

Vous sentez peut-étre un certain engourdissement envahir votre corps. Vos
paupieres sont lourdes, de plus en plus lourdes, et c’est trés agréable. Peut-étre
votre esprit continue-t-il a travailler, mais, dans I’'ensemble, vous sentez que cet
engourdissement qui gagne votre corps et qui est lié, sans aucun doute, a la paix
gui régne en ce lieu, cet engourdissement tend a gagner votre esprit.

Peut-étre pouvez-vous entendre une musique que vous aimez. Je ne sais pas
de quelle musique il s’agit, mais c’est une musique qui vous fait plaisir et qui
contribue a vous détendre complétement. Vous vous sentez bien, détendu, en
paix avec vous-méme.

Vous respirez tranquillement, paisiblement, et, dans votre téte, vous allez comp-
terjusqu’a 5. Aprés chaque chiffre que vous allez énumérer, vous sentirez que
vous plongez un peu plus profondément dans ce sommeil hypnotique tellement
agréable.

1...2... 3... 4... 5. Vous dormez maintenant peut-étre plus profondément et
vous pouvez juste lacher ce qui peut étre laché, tout en continuant a tenir ce
qgui doit étre tenu. Vous vous sentez détendu, détendu.

Et lorsque vous allez revenir dans la piéce ou vous vous trouvez, vous allez

continuer a ressentir cette détente, ce bien-€étre, cette paix, cette sécurité qui
est en vous.

Scannez la page et écoutez la transe n° 9 ! Rendez-vous p. 480.

LE STRESS AU QUOTIDIEN



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez une grande plage de sable fin avec des palmiers qui se balancent au rythme
d’une brise légere. Le mouvement des vagues est lent et régulier. Cette plage respire
la paix, la tranquillité, le rythme lent de la vie.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Détente, lenteur, plaisir, flaner, flegmatique, douceur, tranquille, paisible, serein,
cool.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 159, 163 et 233.



10. LA DEPRIME

Je ne sais plUS trés bien ce que je VeUX  imiiiiiiiiiiiimiiiiiimiiiiiiiiiiiiiiimimmiiiiiiiiimimmi

Je ne sais pas ce qui se passe mais, depuis quelque temps,je me sens totalement déprimé.
C'st une chose qui ne mestjamais arrivée. Je suis allé voir mon médecin qui ma dit que tout
allait bien et que ce n¥tait qu'un petit passage a vide dd a I’hiver. Loin de me rassurer, ce
diagnostic ma laissé sur mafaim.

C'st vrai que je nai pas I'impression défaire une dépression, mais je me sens mal dans ma
peau etje ne sais plus trés bien ce queje veux. Pourtant,j ‘ai tout pour étre heureux : un poste
important dans une grande entreprise, unefemme qui madore et quej ‘aime beaucoup, trois
beaux enfants et un compte en banque bien rempli. Je sais queje ne devrais pas me plaindre,
mais, malgré tout, je ne me sens pas bien.

Alors que jusqua maintenantj avais travaillé avec un certain enthousiasme, désormais, j ai
Iimpression que mon travail ne sert a rien. Le probléme, c®st que je nai aucune idée de ce
queje pourraisfaire dautre qui meferait plaisir.

Avec mafemme, nous menons une vie trés routiniére. Nousfaisons l'amour de temps a autre,
mais, méme pour cela, je ne ressens plus du tout la passion queje pouvais avoirily a quelques
années. Les problémes des enfants viennent comme une charge supplémentaire sur mes épaules.

Il me semble que toute ma vie na été que triste et monotone. La seulefois ouj ai ressenti un
peu denthousiasme, cest lorsqueje suis parti seul avec mafemme en Martinique dans un club
de vacances. Nous avions plein dactivités, aussi bien sportives quautres... Jai Iimpression
queje me sentais parfaitement bien dans mon corps, plein d%nergie.

Alors quaujourd’hui, je me sensfatigué, sans ressort, sans avenir.

Sébastien, 42 ans

LA DEPRIME



(( Les commentaires de I'nypnothérapeute

Dans ce cas, comme dans tous les cas de dépression, il estimportant que Sébas-
tien ait consulté un médecin pour étre certain que son état n’était pas inquiétant
outre mesure. Ceci étant dit, méme s’il n’a pas atteint un niveau qui nécessiterait
une médication & base d’antidépresseurs, son mal-étre est bien réel. Peut-étre
gu’'une psychanalyse aurait permis d’en découvrir la cause, mais, dans notre
cadre thérapeutique, cette découverte n’est pas primordiale.

Déprime ou dépression ? La différence entre ces deux états réside essentiellement
dans I'intensité de ce qui est ressenti et dans la durée. Il nous arrive a tous d’avoir
des coups de blues, des moments ou I’'on se sent morose, ou, apparemment, rien
ne va. Il semble alors que toute notre vie n’a été que triste et maussade. C'est
guelque chose de passager, dont I'intensité va varier d’'une personne a une autre
et d'un moment a l'autre. Dans la déprime, il reste malgré tout quelque part,
presque a fleur de peau, un rayon de soleil, une envie d’autre chose, ce qui n’'est
pas le cas lorsqu’il y a dépression.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Sébastien, le travail hypnotique va
consister a insuffler a nouveau cet élan vital qui semble faire défaut, a récupérer
une certaine forme d’énergie, tout en lachant prise.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Depuis combien de temps vous sentez-vous déprimé ?

Quelle est la derniére fois que vous avez fait quelque chose d’intéressant dans
votre vie ?

Si vous aviez une baguette magique, que feriez-vous de génial pour vous ?

Quel est votre plat préféré ?

Quelle série télé préférez-vous ?

Que signifie pour vous « étre bien » ?



Un exemple de transe : I'énergie solaire

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes sur une plage, allongé sur une serviette de bain, avec
le soleil qui vous chauffe le corps. Cette chaleur semble pénétrer toutes les cel-
lules de votre corps. Vous sentez les rayons qui vous caressent et qui pénétrent
chacune des milliards de cellules que comporte votre corps. C'est grace a cette
chaleur, grace a ces rayons, que ces cellules trouvent leur énergie vitale.

Peu a peu, votre corps fatigué semble reprendre vie. Un peu a la facon des
batteries qui se rechargent en accumulant de I’électricité. Vous pouvez sentir
comme une force neuve qui simpose dans votre corps. Une force formidable
faite de dynamisme, de joie, de plaisir.

Tout d’abord, il s’agit d’'une sensation trés diffuse dont vous avez du mal a vous
rendre compte. Puis elle se précise, et vous pouvez sentir comme votre corps
réagit a la maniére d’'un instrument de musique a la fois doux et sensible, fort
et réactif. Vous étes bien, trés bien.

Vous pouvez entendre les bruits de la mer. Le bruit des vagues qui viennent len-
tement se reposer sur la plage. Peut-étre entendez-vous aussi le cri des mouettes,
le bruit de cette douce brise tiede qui fait bouger les cocotiers.

Tout est a la fois trés calme et plein d’énergie.

A un moment ou un autre, vous allez peut-étre décider d’aller vous baigner.
Lorsque vous rentrez dans l'eau, elle est exactement a la température que vous
aimez. Vous pouvez vous laisser aller sans aucune hésitation. Vous laisser flotter,
vous laisser bercer par les vagues. La puissance de la mer vous communique
elle aussi une énergie insoupgonnée.

Peut-étre aurez-vous envie de faire une brasse ou deux, ou sinon, simplement,
de continuer a vous laisser flotter entre deux eaux et de vous sentir léger, léger.

LA DEPRIME



Cette sensation est des plus agréables. Enfin, vous pouvez vous laisser aller en
sentant & la fois le repos, la passion et le plaisir, I’envie et lajoie.

Vous vous sentez bien, trés bien.

Scannez la page et écoutez la transe n° 10 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

*»=Une autre idée de transe
Imaginez-vous au bord de I'océan, en Bretagne par exemple, alors que le vent est
fort, que les nuages défilent dans le ciel et que les vagues viennent se briser contre
les rochers. Vous pouvez sentir toute cette énergie a la fois solaire, maritime et
terrestre, qui vous pénetre peu a peu et vous donne une force nouvelle.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Renouveau, renaissance, énergie, force, ardeur, plaisir, joie, dynamisme, vitalité,
vigueur.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 151, 163 et 272.



LE STRESS, LE BURN-OUT ET LA DEPRESSION

11. LA DEPRESSION

J'ai tOUjOUI"S peur de retomber dans ce gouffre I i

Voila maintenant six mois que je souffre de dépression. Je suis allée consulter mon
médecin généraliste qui ma adressée a un psychiatre. Celui-ci ma prescrit des antidépresseurs,
queje prends réguliérement. Mais malgré tout, méme sije vais un peu mieux, j ai toujours
peur de retomber dans ce gouffre de la dépression.

Elle sest déclarée suite a une rupture avec mon ami avec lequel je vivais depuis sept ans. Du
jour au lendemain, il ma déclaré qu’il voulait mettre fin a notre relation parce qu’il avait
besoin défaire le point. Enfait, j ai appris par la suite qu’il avait rencontré quelqu’un dautre
et, a peine un mois aprés son départ, il était en couple avec cette personne.

Pour moi qui avais de grands espoirs defonder unefamille avec lui, ¢ca a été la catastrophe.
Je narrivais méme plus a me lever le matin. Je navais plus envie de rien. J %tais triste sans
arrét etje pleurais une grande partie de lajournée. Mes nuits ne valaient guére mieux, carje
ne parvenais a dormir qu’une a deux heures. Le reste du temps, je ressassais mon malheur.
Jai perdu 8 kg en l'espace de quelqués semaines carj ai arrété de manger. C'est ma mére qui
m’a poussée a aller voir le médecin.

Lun des symptdmes de cet état dépressifa été de sentir comme une chaleur qui me montait
depuis le ventrejusquau visage et qui déclenchait une boule dans ma gorge qui mempéchait
de respirer et davaler. Maintenant, a chaquefois queje ressens quelque chose qui ressemble
a ca, j ai peur de retomber aufond du gouffre.

Dire que tout va pour le mieux maintenant que je prends des antidépresseurs serait faux.
Je nai pas retrouvé majoie de vivre. J ai surtout I'impression qu’ily a toujours cette épée de
Damoclés au-dessus de ma téte et cela mefait peur. Comme si, a tout instant, je pouvais
retomber dans cet état de dépression.

Méme si mon psychiatre affirme le contraire, j ai I'impression que jamais je ne pourrai me
débarrasser de cette dépression. Cest un état dontje ne vois pas commentje pourrais me sortir.

Mes amis tres proches mbnt vraiment beaucoup aidée, maisje nepeux mempécher de me sentir tout
afait démunie d &tre dans cet état.J kssaie au maximum de cacher ce qui se passe, carj en ai honte.

Claire, 33 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

Tout d’abord, il est bon de rappeler que la dépression est une maladie psychique
treés répandue. Prés de 20 % des Francais entre quinze et soixante-quinze ans
ont vécu ou vivront une dépression durant leur vie. C’est une maladie qui peut
toucher tout le monde, mais qui touche majoritairement les femmes.

L'un des problémes est que c’est une maladie pernicieuse que Ton a souvent du
mal & détecter par soi-méme. C’est pourquoi il est important de consulter un
médecin, voire un psychiatre, en cas de suspicion de dépression, avant méme
d’essayer quelque thérapie que ce soit. La dépression est une maladie grave dont
il faut s'occuper. La famille et les amis sont effectivement des aides indispensables
a la guérison, mais ces aides ne sont pas suffisantes.

Un deuxieme phénomeéne interfere dans tout le processus de la dépression : la
honte. Mé&me si un grand nombre de personnes sont atteintes par cette maladie,
elle demeure quelque chose que Ton préfere cacher. L'une des raisons en est que,
dans la vie professionnelle, la dépression apparait comme une tare rédhibitoire.
Une personne déprimée est considérée comme quelqu’un de fragile psycholo-
giquement a qui on ne peut pas confier de taches délicates. C’est ce qui amene
les personnes souffrant de cette maladie a utiliser des faux-semblants, comme
par exemple le mal de dos, pour cacher leur dépression. Cette attitude n'est pas
faite pour améliorer les choses. Le malade se retrouve encore un peu plus seul
avec cette pathologie particulierement douloureuse.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Claire, la thérapie hypnotique va
insuffler en profondeur un élan vital qui permettra d’amener le changement et
de voir I'avenir sous un angle beaucoup plus positif.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

I Vous sentez-vous incroyablement fatigué, sans énergie ?

I Avez-vous perdu du poids d’'une fagon inattendue ?



I Vous sentez-vous triste, sans envie, a bout ?

> Dans l'univers sombre qui est le vbtre, vous souvenez-vous d’un épisode heureux
de votre vie passée ?

> Je sais que c’est une question difficile, mais y a-t-il quelque chose d’extraordinaire,
de fou, que vous ayez envie de faire ?

> Qui pourrait vous réconforter ?

Un exemple de transe : le soleil au sommet de la colline

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez un matin trés froid. Il fait encore nuit. Tout est silencieux et semble
vide. Vous marchez sur un chemin qui grimpe sur une colline. Ce chemin est
caillouteux et votre marche est difficile. Tout d’abord, vous sentez la fatigue qui
est bien présente dans votre corps. A chaque pas, vos chevilles se tordent lége-
rement sur le chemin et sont douloureuses. Malgré vos vétements bien chauds,
vous ressentez la froidure de ce matin. Les derniéres étoiles sont encore en route
dans le ciel et sont en partie cachées par des nuages gris, qui ne font rien pour
donner a ce paysage un aspect plus chaleureux.

Méme si votre marche est difficile, vous allez arriver au sommet de cette colline,
vous allez découvrir un nouveau paysage. C’est pourquoi, courageusement, vous
continuez votre route. Peu a peu, le ciel palit et vous pouvez sentir que quelgue
part, loin a l'est, le soleil se prépare a sortir et a réchauffer a la fois ce paysage
matinal et votre corps qui en a bien besoin. Plus vous allez monter, et plus la
marche sera facile. C’est étrange, car on pourrait croire que les derniers métres
avant le sommet seront les plus difficiles. Mais il n’en est rien.

Arrivé en haut de la colline, le ciel est devenu bleu péle et lorsque vous regardez
vers l’est, vous pouvez voir les lueurs du soleil qui va apparaitre d’un instant a
I'autre. Tout d’abord, ce n’est qu'un rayon qui dépasse de I’horizon puis cette
tache de lumiére s’agrandit, s’agrandit, s’agrandit. Bient6t, c’est tout le soleil
qui apparait et vous pouvez sentir combien ses rayons et sa chaleur vous font
du bien. Les nuages gris ont disparu pour laisser la place a un ciel tout bleu et
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ensoleillé. Peu a peu, comme la nature environnante, vous vous sentez revivre.
Peu a peu, vous sentez votre corps se décontracter, vos muscles se dénouer. Peu
a peu, vous sentez |’énergie positive du soleil qui pénétre dans votre corps et
vient alimenter les milliards de cellules qui sont en vous. Cette énergie provoque
en vous un plaisir et une joie incomparables.

Vous vous sentez bien, trés bien, comme ensoleillé. Vous vous sentez libre,
libre, libre.

a Scannez lapage et écoutez la transe n° 11 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

*= Une autre idée de transe
Imaginez un couloir obscur avec des portes hermétiquement fermées. Au fur et a
mesure que vous allez avancer dans ce couloir, vous allez ouvrir ces portes. Elles
vont amener une lumiére et des nouveautés qui vont chasser tres vite |’aspect
sombre du couloir, jusqu’a ce qu’il prenne vie et débouche sur un jardin magique.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Energie, force, clarté, plaisir, douceur, tendresse, calme, dynamisme, courage,
lumiére, éclat.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 233, 237 et 310.



12. LE BURN-OUT

J'aimerais pouvoir m'arréter de travailler et jUSte pleurer iiiiiiiiiiiimiiiiiimimimiiii

Jaifait des études d’ingénieur, cest-a-dire quaprés avoir eu mon bac, j aifait trois ans
de classe préparatoire pour entrer & Polytechnique. Je suis sorti major de ma promotion, ce qui
m'a permis daller parfaire mon éducation au MIT aux Etats-Unis. La aussi, je nai pas trop
mal réussi. Ce quifait qua lafin de mes études, j ai intégré un bureau de conseil en entreprise.
Dans les premiéres années, tout ma réussi. Je grimpais trés rapidement dans Iéchelle de la
société. Je gagnais beaucoup dargent mais je travaillais entre dix et douze heures par jour.
Il n¥tait pas rare que je sois obligé daller au bureau pendant le week-end ou tout du moins
demporter des dossiers a la maison.

Ma vie personnelle était réduite au strict minimum. J ‘ai eu plusieurs relations avec desfemmes,
mais elles nontjamais duré, carje n¥tais pas disponible. Et puis, ily a eu ce projet qui était
trés important pour notre société et pour lequel je devais voyager pratiqguement sans arrét
aux quatre coins du monde. Au bout de quelques semaines, il a commencé ay avoir des dif-
ficultés. Plus les difficultés saccumulaient et plus je travaillais. J &n arrivais a travailler plus
de soixante heures par semaine.

Mes nuits étaient de plus en plus réduites. Ma copine du moment ma quitté et ¢ca été comme
un soulagement carje me suis senti libre de travailler plus encore. Méme lorsquej %tais épuisé
par desjournées sansfin, je ne parvenais pas a mendormir. Les remontrances de mes supé-
rieurs ont commencé, laissant entendre que les difficultés du projet étaient de mon fait. Ce
qui ntait pas vrai.

Jai senti que le vent tournait et que ma carriere risquait d etre fortement compromise. J ai
donc travaillé encore plus. Finalement, le projet a été sauvé, mais cela na pas empéché mon
chef direct de mefaire une mauvaise appréciation. J ai eu Iimpression que tout mon monde
seffondrait et que je risquais d®tre licencié. A peu prés a la méme époque, au sortir d'une
réunion, je me suis effondré. Les médecins ont dabord cru a un infarctus, mais, enfait, j ¥tais
tout simplement épuisé et ils ont diagnostiqué un burn-out.

Actuellement, je suis en arrét maladie pour un mois encore. On ma déja annoncé que, lorsque
je reviendrai, j ‘aurai un poste beaucoup plus calme. En dautres termes, cela veut dire que
lon va me mettre dans un placard. Quandje pense a tout le travail quej ai fourni pour un
tel remerciement !



Je suis terriblement angoissé, désabusé. J en ai ras-le-bol. J aimerais pouvoir maarréter de
travailler etjuste pleurer.

Ludovic, 36 ans

Les commentaires de I'hypnothérapeute

Le burn-out, qui semblait étre né d’un effet de mode, est pourtant une maladie
bien spécifique et reconnue par I'OMS comme telle. La nouveauté, c’est qu’il n’est
plus le seul « privilege » des cadres stressés. Il se rencontre a tous les niveaux de
I’entreprise, quelle que soit la fonction occupée. Les causes de ce burn-out sont
trés variées. Elles vont d’un excés de travail au manque de reconnaissance du
travail accompli ou au sentiment d’étre mal traité. Il touche souvent plusieurs
personnes de la méme entreprise.

Les tensions qui existent sur le marché du travail sont, semble-t-il, a l'origine
de cette recrudescence de burn-out. Le fait qu’il existe un trés grand volant
de main-d'eeuvre a cause du chdmage qui est élevé a pour conséquence que le
systeme peut exercer des pressions sur les employés afin qu’ils donnent le meil-
leur d’eux-mémes - la notion de « meilleur d’eux-mémes » étant quelque chose
d’illimité. Certaines entreprises tirent le maximum de leurs employés et, lorsque
ceux-ci commencent a flancher, les remplacent sans autre forme de proceés.

A cela sajoutent le stress de la vie dans les grandes villes et cette volonté de
consommer toujours plus. Ce burn-out s'accompagne d’une fatigue chronique
et d’'un épuisement mental persistant. A un moment, la fatigue devient telle
qgue I'implication de la personne dans son travail, qui pourtant la passionnait,
devient moindre. Le burn-out s'accompagne aussi de troubles physiques, tels que
les insomnies, les maux de téte, les maux d’estomac... Les personnes atteintes
de burn-out deviennent beaucoup plus irritables et passent par des périodes
de désespoir, d’angoisse, de frustration. Bien souvent, comme ces personnes
travaillaient énormément, leur base sociale extérieure au travail est des plus
limitées, ce qui fait quelles se retrouvent seules durant cette période difficile.
>



Si vous étes dans un cas proche de celui de Ludovic, I'idée du travail en hypnose
est de ralentir la « machine », faire prendre de la distance avec le monde du
travail et apprécier ce qu’il y a autour.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptémes proches, voici quelques questions que vous

pouvez vous poser.

Quelle est la derniére fois que vous étes allé vous promener sans but ?
Aimez-vous nager dans une eau a la bonne température ?

Quelle est l'activité qui vous procure le plus de plaisir ?

Vous arrive-t-il de faire la grasse matinée ?

Quels souvenirs gardez-vous de vos meilleures vacances ?

Un exemple de transe : le parfum de la campagne

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Au fur et a mesure que vous entendez les bruits extérieurs, vous pouvez sentir
vos paupieres devenir plus lourdes. Une douce langueur envahit votre corps. Vos
muscles se détendent et, peut-étre, je dis bien peut-étre, pouvez-vous lacher ce
qui peut étre laché, tout en retenant ce qui doit étre retenu. Laissez-vous aller.
Comme cela. Trés bien ! Vraiment trés bien !

Fermez les yeux un instant et imaginez une grande prairie avec de I’herbe verte,
des fleurs de toutes les couleurs, rouges, blanches, jaunes, vertes et bleues. Vous
n’entendez que le bruit du vent dans les branches et le chant des oiseaux qui
nichent dans les bosquets.

Dans ce décor bucolique, il y a une maison. Une vieille maison quelque peu
désuete, mais qui respire la tranquillité, le calme, le bien-étre.
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Vous pouvez aussi sentir les parfums de la campagne : celui de I’herbe coupée
et celui des fleurs. Tout est calme. Vous vous sentez parfaitement détendu méme
si, a I'intérieur de vous, dans un petit endroit, se tient encore caché un tout
petit peu de stress. Peu a peu, vous allez sentir que ce stress senvole. C'est la
brise qui I'emporte tres loin, tres, tres loin de vous, et vous pouvez vous sentir
comme soulagé. Léger, léger.

Vous allez vous rendre dans cette vieille maison. Tout y est calme. Les meubles
sont un peu passés de mode, mais, malgré tout, ils respirent un confort agréable.

Vous allez, si vous en avez envie, vous servir quelque chose a boire que vous
allez déguster tranquillement. Vous pouvez sentir cette boisson qui descend
dans votre bouche, puis dans votre gorge, et qui se diffuse a toutes vos cellules
comme pour les nettoyer des tensions passées. Vous vous sentez bien, trés bien.
Vous vous sentez en paix, tranquille, reposé, détendu.

Scannez la page et écoutez la transe n° 12 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe
Imaginez une plage sur laquelle vous vivez en toute liberté. Vous pouvez faire ce
gue bon vous semble quand bon vous semble. Vous vous sentez léger et libéré.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Léger, libre, indépendant, joyeux, plaisir, sécurité, content, épanoui, radieux.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 138, 151 et 276.



13. LA DETENTE - 1

J'ai I'impression de ne jamais toucher terre iiimiiiiiimim iimmiiiim iim i

Jai Iimpression de nejamais toucher terre, qu’ily a sans cesse quelque chose afaire. Il
est vrai que je cumule un emploi a plein temps et deux enfants de huit et dix ans. Mon mari
maide autant qu’il le peut, mais, malheureusement, il est souvent en déplacement et rentre
tard le soir. Ce quifait que, durant lajournée, je nai pas une minute de repos.

Le week-end ne vaut pas mieux car cest le seul moment ouje peux mettre un peu dordre dans
la maison. Ily a les lessives afaire. Ilfaut aussi emmener les enfants a leurs diverses activités.

Je me sens perpétuellement épuisée. En plus, j ai I'impression de répéter a longueur dejournée
queje suisfatiguée. Enfait, je crois que ce nst pas une impression :je suisfatiguée.

Le soir, je m¥croule dans mon lit. J ai I'impression de mendormir avant méme davoir posé
ma téte sur mon oreiller. Cela nempéche pas que, lorsqueje me réveille le lendemain matin,
je me sens tout aussi fatiguée que lorsque je me suis couchée le soir. Je nai pas lI'impression
davoir un sommeil réparateur.

La derniérefois queje me suis posée ?Je ne sais vraiment plus quand c¥tait. Peut-étre l'an
dernier, pour la Saint-Valentin. A cette occasion, mon mari ma offert un week-end & I'hétel.
Nous avons laissé les enfants chez ma belle-mére et nous avons passé deux jours a ne rien
faire. Cela me semble tellement loin que je ne m®n souviens plus trés bien. La seule chose
qui mest restée en mémoire, cest que le samedi aprés-midi nous avonsfait la sieste, ce qui ne
m¥tait pas arrivé depuis une éternité.

Je ne vois vraiment pas comment cela pourrait changer, tant que les enfants sont petits, ilfaut
sen occuper et puis mon travail, avec les restrictions budgétaires, est de plus en plus demandant.

Peut-étre les choses vont-elles changer unefois queje serai a la retraite. Encorefaudrait-il que
jy arrive...

Carole, 43 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

La vie quotidienne de Carole est celle de nombreuses femmes qui cumulent a
la fois un emploi & plein temps et les taches liées a une famille. Comme il lui
semble que rien ne peut changer, il y a fort a parier que dans les faits, rien ne
va changer. Dans ce cas, comme dans bien d’autres, il y a un verbe a proscrire :
le verbe falloir. Lui répéter qu’il faudrait moins travailler, c’est lui rajouter un
stress, plus que lI’encourager a changer son mode de vie.

La piste a suivre est celle des petits pas, cest-a-dire la pousser a aménager son
organisation de facon a se réserver un peu de temps pour elle. Rien que pour elle.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Carole, les séances d’autohypnose
font partie de cette démarche. Elles vous permettront de vous détendre et surtout
de penser a vous et rien qu’a vous.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Quaimeriez-vous faire et que vous ne faites pas, faute de temps ?

Prenez quelques minutes pour imaginer une journée « cool » A quoi ressemble-
rait-elle ?

Dans quel lieu paradisiaque aimeriez-vous vous retrouver ?

A quelle heure vous léveriez-vous si vous n'aviez pas de multiples taches a accom-
plir ?

Avec qui partiriez-vous si vous aviez la possiblité de prendre des vacances a l’autre
bout du monde ?



Un exemple de transe : le lac de montagne

Fermez les yeux et utilisez Tune des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, avotre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Vous allez essayer de retrouver les sensations que vous avez pu avoir la derniére fois
gue vous vous étes senti détendu. Peut-étre était-ce lors de vos derniéres vacances,
ou bien avant. Je n’en sais rien, vous seul pouvez le savoir. Si par hasard vous ne
parvenez pas a vous souvenir d’un tel moment, vous pouvez tout simplement
I'imaginer et ressentir ce que vous pouvez ressentir de détente, de bien-étre, de
confort.

Imaginez, dans la montagne, un grand champ d’herbe verte parsemé de fleurs
de toutes les couleurs. Une douce brise parfumée fait bouger les arbres douce-
ment. Dans le lointain, vous pouvez voir des pics enneigés. Le ciel est d’un bleu
transparent avec quelques petits nuages aux formes douces et arrondies. Tout
n'est que calme dans ce tableau et, méme si vous ne pouvez pas encore ressentir
ce calme, vous savez, intellectuellement, que ce décor est calme.

Alors que vous marchez tranquillement sur un petit chemin paisible, vous par-
venez a un lac. Un beau lac de montagne aux eaux transparentes dans lesquelles
se reflétent le ciel et les quelques nuages blancs qui parsément le bleu du fir-
mament. Les eaux du lac sont tranquilles, tout comme vous pouvez sentir en
vous-méme cette tranquillité. Rien qu’a regarder ce lac, vous pouvez sentir une
détente qui envahit peu a peu votre corps et votre esprit. Et c’est trés agréable.

Vous pouvez peut-étre aussi sentir les parfums de I’herbe, des fleurs. Toutes
ces senteurs qui embaument l'air ne font qu’accroitre cette sensation de calme
et de douceur. Vous vous sentez bien, trés bien. Vous vous sentez parfaitement
détendu, léger, léger, léger... Votre corps et votre esprit sont eux aussi légers.
Tout n’est que détente, calme, douceur, tendresse.

Si vous en avez envie, vous pouvez vous asseoir au bord de I'eau. Vous trouvez
un siége confortable, peut-étre un gros rocher, un tronc d’arbre ou tout autre
endroit qui vous fait envie. Et vous regardez ce paysage alpestre, tranquille et
paisible. Vous étes en parfaite sécurité. Tout est tranquille, tranquille.
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m Scannez la page et écoutez la transe n®° 13 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

*» Une autre idée de transe
Imaginez-vous sur une plage a regarder les vagues qui viennent s’échouer tran-
qguillement sur le sable. Le mouvement régulier de ces vagues vous berce et vous
détend. Vous vous sentez détendu. Vous vous sentez bien.

»>m Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Tranquillité, calme, paix, quiétude, sérénité, repos, détente, relachement, pause,
répit, douceur.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 199, 207 et 243.



14. LA DETENTE - 2

© J'aurais envie de dormir pendant des jours et des jours  mimmiiiiiimiiiimiimii

Je suis vendeuse au rayon parfumerie dans un grand magasin. J ai Iimpression queje
narréte pas du matin au soir. Méme s’ily a des moments creux, je nai pas le droit de masseoir
et, comme cest un magasin tresfréquenté, ces moments creux sont rares.

Jefinis majournée compléetement éreintée. J ai mal aux pieds et aux jambes. Je ne vois vrai-
ment pas commentje pourrais tenir trés longtemps dans ce boulot. Pourtant, j ai des collégues
qui sont beaucoup plus agés que moi et qui travaillent dans ce magasin depuis une vingtaine
dannées. Je ne me vois pas a ce méme poste dans vingt ans.

Non seulement j ‘aurais I'impression davoir raté ma vie, mais en plusje serais une ruine
absolue. Cest vrai que, le week-end, je passe beaucoup de temps avec mes amis. Nous sortons
en bofte et il marrive fréquemment de ne dormir que quelques heures. Peut-étre est-ce pour
cela queje me sens tout le tempsfatiguée pendant la semaine, maisje nai pas I'impression.
Parfois, j aurais envie de dormir pendant des jours et des jours pour pouvoir enfin récupérer.

Je me rends parfaitement compte de la contradiction qui existe entre lefait de ne pas me
reposer et defaire laféte alors que je suis sifatiguée. Mais a vingt-quatre ans, je ne me vois
pas mener une vie monacale et passer mes week-ends a me reposer afin d€tre enforme pour
le travail le reste de la semaine. J ai envie de sortir, de voir des amis, de mamuser. Cependant,
sije continue comme ¢a, je ne suis pas sre de pouvoir tenir le coup.

Victoria, 24 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

Nombre de jeunes adultes se trouvent dans la situation de Victoria, avec cette
envie de dévorer la vie par tous les bouts entre I’'adolescence et I’age adulte. Lui
faire entendre raison, c’est-a-dire lui dire quelle doit se reposer, serait aussi vain
qgue paternalisant. Ce n’est dailleurs pas ce quelle vient chercher. Lui expliquer
que, d’aprés les estimations des médecins, elle a besoin de sept a huit heures
de sommeil par nuit pour ne pas somnoler durant la journée et étre au top de
ses capacités mentales, ne servirait pas non plus. La meilleure chose a faire est
d’attendre que cette période se termine. Tres vite (peut-étre méme trop vite), les
impératifs de la vie professionnelles vont reprendre le dessus.

En attendant, si vous étes dans un cas proche de celui de Victoria, I’nypnose et
I’'autohypnose vont étre utilisées pour vous détendre afin d’éviter que le stress
ne vienne sajouter au manque de sommeil créant ainsi un cocktail détonnant.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Si vous en aviez la possibilité, quels seraient vos horaires ?

Qu’est-ce qui est le plus important en ce moment dans votre vie ?

Est-ce que vous aimez dormir ?

A quel moment le sommeil est-il le plus agréable pour vous ?

Est-ce que vous dormez avec une couette ou avec un drap et une couverture ?
Aimez-vous votre lit ?



Un exemple de transe : un massage sous les tropiques

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez un pays tropical ou il fait toujours beau. La chaleur est agréable et
une petite brise venant de la mer rafraichit agréablement votre corps. Vous étes
allongé au bord de la piscine d’un grand hétel. Non loin de Ia, vous pouvez
voir la mer et ses eaux d’un bleu foncé. Vous étes allongé sur un transat avec,
a portée de main, une boisson fraiche. Un de ces cocktails que I'on trouve en
vacances, avec un petit parapluie planté dans une tranche d’orange. Vous vous
sentez détendu, complétement détendu.

Si vous en avez envie, vous pouvez vous faire masser. A votre choix, c’est un
homme ou une femme qui va le faire. Peut-étre le connaissez-vous, ou pas,
cela n’a aucune importance. Vous allez sentir ses mains fermes et douces vous
masser les épaules. Vous pouvez sentir I'odeur de I’huile parfumée a la noix de
coco ou d’une autre huile de votre choix qu’il ou elle utilise pour que ses mains
glissent plus facilement sur votre peau. Ce massage est a la fois doux et solide.

Vous sentez comme chacune des fibres musculaires de votre dos se détend au
contact de ses mains. Tous les muscles de votre dos se détendent peu a peu. Si
vous en avez envie, il peut aussi masser vos cuisses, vos mollets et pourquoi
pas vos pieds.

Votre corps est complétement détendu. Vous vous sentez bien, tres bien. Si vous
en avez envie, vous pouvez vous retourner sur le dos et il ou elle va masser déli-
catement d’abord vos mollets, vos cuisses, enfin votre ventre et votre poitrine.
Le massage se poursuit par vos bras et vos avant-bras. Vous allez méme sentir
la délicatesse et la douceur d’'un massage de la paume de votre main. Méme si
ce massage est un peu plus ferme qu‘ailleurs, il procure une détente et un bien-
étre incroyables qui se diffusent dans tout le corps.

Vous vous sentez détendu, reposé. A un moment ou un autre, si vous en avez
envie, vous pouvez vous tremper dans l'eau transparente de la piscine. Ou vous
allonger sur un matelas pneumatique qui flotte sur cette piscine et vous laisser
aller au soleil. Sentez comme les rayons du soleil a la fois vous détendent et vous
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procurent une énergie douce et tranquille. Cette énergie emplit chacune de vos
cellules, chacun de vos neurones. Quand vous en aurez envie, quand vous en
aurez besoin, vous pourrez utiliser cette énergie positive pour faire ce que bon
vous semble. Vous vous sentez bien, trés bien.

Scannez lapage et écoutez la transe n° 14 ! Rendez-vous p. 480

Quelques pistes pour construire vos propres transes

*m Une autre idée de transe
Vous étes dans une chambre. A I'extérieur, vous pouvez entendre le chant des cri-
guets. Vous étes allongé nu sur un lit et, contre vous, vous pouvez sentir la douce
chaleur de votre partenaire. Vous vous sentez détendu, complétement détendu.

*a Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Repos, délassement, relaxation, relachement, bien-étre, apaisement, abandon,
détente, distraction, temps libre.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 155, 291 et 383.



15. LA PROCRASTINATION

e suis comme tétanisé a l'idée de me lancer niiiiiimiiiiiiimimiiiiiiiimimimimiii

Je passe mon temps a reporter au lendemain ce queje pourraisfaire lejour méme, et
ceci aussi bien dans le cadrefamilial quau bureau. La plupart du temps, il sagit de choses qui
mennuient et que je nai pas envie défaire, méme sije sais parfaitement qu’il vafalloir que
je lesfasse a terme. Du coup, non seulementje nai pas la libération de les avoirfaites, mais,
en plus, j ai ce poids permanent de me dire quej ai telle ou telle chose afaire.

Ckst comme ¢a que, trés souvent, je rends mes rapports en retard et qu’il ne se passe pas une
année sans quej aie une pénalité pour avoirfait ma déclaration d’imp6ts apres la date limite.

Jai beau me dire qu’il serait beaucoup plus simple défaire les choses lorsquklles arrivent au
lieu de toujours attendre, mais cest plusfort que moi... Je suis comme tétanisé a l'idée de me
lancer dans certaines taches.

Il marrivefréquemment de trés mal dormir la nuitjuste en pensant a tout ce quej ai afaire
et queje nefais pas. Souvent, ces taches ne me prennent que quelques minutes et, lorsqueje
les ai terminées, je me dis a chaquefois quej ai été stupide de ne pas lesfaire plus vite car ce
n¥tait rien du tout. Mais cela ne me sert pas de lecon etje continue a procrastiner. Il semble
queje sois incapable défaire autrement.

Philibert, 35 ans
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Les commentaires de I'nypnothérapeute

j  Procrastiner nest pas une maladie, c’est une tendance naturelle que nous sommes

nombreux & avoir et qui consiste a reporter & plus tard ce qui nous ennuie. La
i procrastination peut devenir un probléme lorsqu’elle est systématique et quelle
;. finit par peser dans notre vie quotidienne. On parle alors de procrastination
i pathologique.

i Laprocrastination peut avoir différentes causes : un excés de travail, un manque

j de motivation ou encore un manque de confiance en soi qui fait reporter des

i taches que nous avons peur de ne pas parvenir a effectuer. Malheureusement,

j ce report de la tache, loin de libérer I'esprit, I'encombre de cette pensée qu’il y

=« aquelque chose a faire et va méme jusqu’a créer un stress permanent des plus
désagréables.

; Sivous étes dans un cas proche de celui de Philibert, I’hypnose et I'autohypnose
vont créer une confusion temporelle qui fait que le présent et le futur se trouvent
i intimement mélés et qu’il devient possible de faire les choses immédiatement.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

I Vous arrive-t-il de reporter au lendemain des choses qui vous sont agréables ?

& Comment vous considérez-vous lorsque vous ne faites pas ce qu’il y a a faire dans
I'immédiat ?

I Quelle récompense aimeriez-vous recevoir si vous faisiez immédiatement ce qu'’il
y a a faire ??



Un exemple de transe : I'été, I'hiver, l'automne et le printemps

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Vous étes confortablement installé sur la terrasse de votre maison. Peut-étre
étes-vous assis dans un fauteuil abascule comme il en existe dans certains films
un peu désuets. Vous vous balancez lentement et vous regardez le paysage qui
se déploie devant vous : la campagne, des champs, des bois. Tout est tranquille.
Nous sommes en automne. Une légére brume stagne sur les étangs que vous
distinguez au loin. Vous étes bien a ne rien faire, sinon a vous reposer, a sentir
cette sérénité qui envahit tout votre corps et votre esprit. Balancez-vous lente-
ment au rythme que vous souhaitez.

Regardez les champs de blé qui ondulent au rythme d’une légére brise. Vous vous
sentez tranquille, reposé, paisible. C’est I’été avec ses douces chaleurs, son ciel
bleu, le soleil qui brille. C’est agréable de ne rien faire, d’étre tranquille loin de
toutes les tracasseries. Des oiseaux volent dans le ciel, un ciel bleu sans nuages.

Emmitouflé dans une couverture, vous contemplez le spectacle des champs
recouverts de neige. Tout le décor vous semble en noir et blanc : le blanc de la
neige, le noir de la terre et des arbres. De la vapeur sort de votre bouche. Mal-
gré le froid, vous vous sentez complétement en paix, tranquille, paisible. Vous
savourez le fait de ne rien faire.

Il fait encore un peu frais, mais les premiers rayons du soleil réchauffent I'at-
mosphere. Les arbres se couvrent de bourgeons verts. Les champs eux aussi
commencent a reverdir. Vous pouvez sentir les effluves de la campagne qui
parvienne jusqu’a vos narines. Vous vous sentez tranquille, paisible a ne rien
faire, sinon a regarder pousser la nature.

Et puis, dans ce paysage paisible et tranquille, tout se mélange. Aujourd’hui,
c’est le printemps ; demain, c’est I'automne ; hier, c’était 1'été ; aprés-demain,
ce sera I’hiver. Toutes ces images se mélangent et vous pouvez sentir comme
c’est bon d’étre aujourd’hui, de savourer cette paix intérieure, de savourer le
moment présent. Rien ne vient troubler cette paix intérieure qui est la votre car
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Scanner la page et écoutez la transe n° 15 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

»> Une autre idée de transe
Imaginez que vous avez coupé du bois pour I’'hiver, il s’entasse sous un abri et vous
vous sentez parfaitement tranquille. Lorsque vous allez mettre une nouvelle blche
dans le foyer, vous allez sentir comme il est bon d’avoir chaud, de la voir briler de
ses flammes jaunes et bleutées.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Temps, époque, occasion, heure, délais, journée, accompli, débarrassé, tranquillité,
paisible.

O Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 147, 211 et 276.



LES PEURS, LES PHOBIES,

LES ANGOISSES ET LES CRISES DE
PANIQUE

Aussi étrange que cela puisse paraitre, la peur est une amie. Si nos ancétres, les hommes
des cavernes, n‘avaient pas connu la peur, il y abien longtemps que I’'humanité aurait
disparu, écrasée par un mammouth ou dévorée par un quelconque animal sauvage.
Seulement, comme certaines personnes, cette amie peut devenir envahissante, et, a



force de vouloir nous prévenir de tous les maux de la terre, avoir tendance a nous
paralyser.

Il est parfois trés difficile de savoir d’ou vient la peur. Elle peut étre liée a une expé-
rience traumatisante dans notre enfance, a I’éducation ou a des peurs ancestrales
qui reviennent a la surface pour une raison inconnue. Le probléme, c’est que notre
inconscient, qui est la pour nous protéger, va mettre en place des stratégies pour
répondre a la peur.

Ces stratégies sont diverses mais elles peuvent se résumer a trois grands thémes que
les Anglo-Saxons résument par les initiales « FFF » (pour « Fight, Flight, Freeze ») i
la lutte, la fuite et la paralysie. Ce sont les trois attitudes que tout animal a face aux
dangers qui le menacent. Les deux premieres sont évidentes, quant a la derniére, la
paralysie, elle consiste a faire le mort de facon a ce que l'adversaire se détourne. Nous
autres, les humains, n’échappons pas a ces trois F qu’utilise notre inconscient pour nous
protéger. C’est ce qui explique certaines de nos réactions face aux peurs phobiques.
Votre corps se prépare a la fuite lorsque, confronté a certaines situations phobiques,
Vous vous mettez a transpirer ou que votre cceur s'emballe. La transpiration est la
pour refroidir les muscles qui vont s’échauffer durant I’hypothétique course a venir et
les battements de votre cceur résultent du fait que le corps envoie plus de sang pour
alimenter les muscles, la aussi pour permettre de fuir ou de se battre. Ces stratégies
vont parfois étre excessives et répondre d’une facon outranciére a des peurs qui ne
sont pas obligatoirement réelles ou qui sont obsolétes.

L’hypnose et lI'autohypnose vont ceuvrer selon deux axes différents pour faire dispa-
raitre les effets de ces peurs. Le premier de ces axes consiste a expliquer al’inconscient
que ces peurs, qui ont pu étre justifiées a certains moments de notre vie, n’ont plus de
raison d’étre. Le second axe consiste a modifier, ou plutdt a assouplir, les stratégies
mises en place par I'inconscient pour réagir a ces dangers réels ou imaginaires.

Alors que la peur peut exister occasionnellement, une réaction phobigue est en général
systématique, violente et incontrdlable. Face a une phobie, il y a une totale perte de
contrdle qui revient régulierement. L'angoisse, en revanche, n'est pas nécessairement
clairement identifiée. Elle peut étre sourde et apparaitre a un moment inattendu, sans
gue la personne ne puisse en identifier la cause.

Les crises de panique, elles, correspondent a une réaction extréme face a un danger
gui, a nouveau, peut-étre réel ou imaginaire. Ainsi, il m’est arrivé de rencontrer dans
ma pratique des personnes qui faisaient des crises de panique a I'idée de risquer de



vomir en public, alors méme que cela ne leur étaitjamais arrivé. Ces crises de panique
sont souvent trés invalidantes. Certaines personnes qui en sont atteintes ne peuvent

plus sortir de chez elles. En hypnose et en autohypnose, elles demandent un travail
particulierement systématique pour en arriver a bout.



16. LA PEUR DES INSECTES

Je crois que j'ai peur QU'“S me dévorent miimiiiimmiiiimimiiiiiiiiiiimiimiiimiimiiiii

Ckst terriblement ridicule pour un homme de mon age, mais j ‘ai une peur bleue des
insectes. Comme je vis a la ville, ce nest pas un probléme grave, mais, dés que je pars en
voyage, cela peut devenir une obsession. Il marrive de remplir la moitié de ma valise avec des
produits insecticides. Je sais, j exagére un peu, maisje ny peux rien.

Pour vous donner un exemple, ily a deux ans de cela, je suis allé au Mexique et, alors que nous
étions dans un petit hotel, mon amie et moi avons été réveillés en plein milieu de la nuit par
toutes sortes de petits craquements. Quandj ai allumé la lumiére, j ai découvert avec horreur
qu’ily avait un certain nombre de gros insectes qui se baladaient sur le sol. J ai poussé un cri
terrible qui a da réveiller nos voisins de chambre puis, aprés avoir secoué mes vétements et mes
chaussures, je me suis précipité dehors etj ai passé le reste de la nuitjuché sur un gros caillou.

Mon amie ntn menait pas beaucoup plus large que moi. Nous avonslJini nos vacances dans
des hotels de luxe pour éviter davoir a affronter de nouveaux insectes.

Ckest la premiére et la dernierefois que je me rends dans un pays « comme ¢a ». |l est vrai
que parfois, méme en France, il marrive de me trouver « nez a nez » avec de petits groupes
d’insectes qui provoquent chez moi des élans de panique. Je me sens tout a coup paralysé, je
me mets a transpirer, etje ne sais plus quoifaire.

Je ne saurais pas dire pourquoi j ai peur des insectes. Je crois que c’est leur aspect qui me
répugne. J ai Iimpression de les sentir sur ma peau. Je crois quej ai peur qu’ils me dévorent.
C'est stupide...

Jai vraiment honte den parler car, comme le dit mon amie, ily a peu de chances que la petite
béte mange la grosse.

Florian, 54 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

La grande majorité des gens sont dégoltés par les insectes - c’est pourquoi, il
peut paraitre difficile de croire qu’'un jour I’'hnumanité pourra s’en nourrir... -,
pourtant, la plupart d’entre eux sont parfaitement inoffensifs. Une forme de
dégolt, accompagné parfois de nausées, peut apparaitre chez certaines per-
sonnes lorsqu’elles voient un insecte et, pire encore, lorsque celui-ci se pose
sur quelqu’un.

Il serait vain d’essayer de retrouver l'origine d’une telle phobie, mais, a titre
d’hypothése, nous pouvons supposer que les insectes sont liés a la saleté et a la
maladie. Ils ont pu dans un passé lointain menacer les hommes et cette menace
est restée présente dans notre inconscient. Ils font partie d'un univers auquel
nous n‘avons pas acces, celui du petit. De plus, ils sont tout a fait imprévisibles.
Tous ces éléments peuvent trés bien engendrer une forme de peur phobique.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Florian, la technique hypnotique

consiste a remplacer cette image d’insécurité et de saleté par quelque chose de
beaucoup plus neutre et plus sécurisant.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous

pouvez vous poser.

Y a-t-il un insecte dont vous n’avez pas peur ?

A quoi vous font penser les insectes ?

Etes-vous capable d’écraser un insecte ?

Quel est I'animal que vous préférez ?

Si vous deviez vous réincarner en un animal, lequel serait-ce ?

LA PEUR DES INSECTES



N Un exemple de transe : une atmosphére douillette

Fermez les yeux et utilisez I’'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes dans un endroit ou vous vous sentez en parfaite sécurité.
Cela peut étre par exemple un studio ou un appartement de votre choix.

Vous allez observer la piece ou vous vous trouvez et ou vous vous sentez en sécurité.
Il s’agit peut-étre d’une grande piece avec des meubles confortables, un canapé,
des fauteuils, une cheminée. Tout autour de la piece, il y a une bibliotheque qui
donne acet endroit une atmosphere particuliéerement feutrée. Sur le sol, il y a des
tapis. Tout est propre, douillet. Vous vous sentez bien, en toute sécurité, dans ce
lieu. Si vous en avez envie, il peuty avoir une musique de fond qui accroit encore,
si cela est possible, cette sensation de bien-étre, de détente, de quiétude et de paix.

Vous étes 13, arévasser a des choses tres agréables. Je ne sais pas exactement ce dont il
peut s’agir, mais vous vous le savez parfaitement. Si vous en avez envie, vous pouvez
boire votre boisson favorite, et cette boisson ne fait qu'augmenter cette atmosphére
douillette, cette sensation de bien-étre et de sécurité. Vous vous sentez détendu.

Je vous propose de garder en mémoire I’'image de cet endroit et toutes les sen-
sations qui sy rattachent. Regardez encore une fois consciencieusement le lieu
et observez tout ce qui peut concourir a ce que vous ressentiez un tel sentiment
de bien-étre et de sécurité. Une fois cette image bien ancrée, fermez les yeux
et gardez cette image soigneusement dans un coin de votre mémoire. Pour ne
pas vous encombrer, vous pouvez la réduire jusqu’a ce qu’elle ne soit pas plus
grande qu’un timbre-poste.

Maintenant, je vous propose de découvrir une autre image, beaucoup moins
agréable, celle de deux personnes, un homme et une femme, qui sont couchés
dans une chambre d’hotel quelque part a l’'autre bout du monde. Ces deux per-
sonnes ne sont pas vous. Ce sont des gens que vous ne connaissez pas.

Dans cette chambre a la propreté douteuse, ces personnes observent un insecte
posé sur l'unique table de la chambre. Je ne sais pas de quel insecte il s’agit,
mais nous savons tous les deux qu’il n’est pas dangereux. Pour vous qui n‘aimez



pas les insectes, cette image est loin d’étre agréable. Heureusement qu’il s’agit
de quelqu’un d’autre et que vous n’étes pas concerné.

Alors que vous avez toujours les yeux fermés, vous avez devant vous I’'image de ce
couple dans cette piece sordide et, d’'une fagon beaucoup plus petite, vous voyez
aussi, dans un coin de votre esprit, cette image du salon confortable, propre et
spacieux, dans lequel vous vous sentez en parfaite sécurité.

Je vous propose I'exercice suivant. Alors que vous étes toujours en transe, vous
allez faire diminuer dans votre esprit I'image de ce couple dans cette chambre
sordide. Non seulement vous allez la réduire de plus en plus, mais elle va perdre
toute couleur et devenir terne et grise. Dans un méme temps, I'image du salon dans
lequel vous vous sentez en parfaite sécurité va grandir de plus en plus avec toutes
ses composantes : la cheminée, le canapé, les fauteuils, la bibliotheque et surtout
cette atmosphére apaisante, propre et trés agréable. Alors que cette image grandit
de plus en plus dans votre esprit, l'autre a tendance a diminuer, jusqu’a disparaitre.

Lorsqu'elle a disparu avec toutes ses composantes, vous vous sentez en parfaite
sécurité, détendu, bien...

N Scannez la page et écoutez la transe n° 16 ! Rendez-vous p. 480.

uelques pistes pour construire vos propres transes

*m Une autre idée de transe
Imaginez une piece confortable et luxueuse dans laquelle pénétre la lumiére du
soleil. Les meubles sont blancs ainsi que la moquette qui se trouve sur le sol. Tout
a l’air d’'une propreté immaculée. C'est un lieu tranquille, sécurisant. Laissez-vous
pénétrer par cette image rassurante, que rien ne vient troubler.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Propreté, pureté, santé, hygiéne, fraicheur, blancheur, soins, confort.

O Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 159 et 385.
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17. LA PEUR DES ARAIGNEES

me mets a trembler, je suis paralysée i i i

Aussi loin queje me souvienne, j ai toujours eu peur des araignées, a tel point qu’ily a
certains endroits ou je ne me rendsjamais, comme la cave.

Lautrejour, ily avait une petite araignée dans la douche. Je me suis mise a hurler sifort que
mon ami est arrivé en courant, croyant queje m¥taisfait mal. Lorsqu’il a vu le sujet de mon
affolement, il skst moqué de moi.

Je naime pas lefait quelles aient beaucoup de pattes. J ai peur aussi quelle me piquent. Méme
sije sais que les araignées ne sont pas dangereuses dans nos régions, il me reste Iimage de
ces araignées velues d’Amazonie qui sont trés dangereuses. Cest comme sije nefaisais pas
de différence entre ces petits insectes que lon voit chez nous et les mygales... Il suffit quej &n
VOIS une pour qu’une peur panique stmpare de moi. Je me mets a trembler, je suis paralysée.
Méme mortes, les araignées mefont cet effet. Je me sens ridicule, mais cest plusfort que moi !

Martine, 39 ans

Les commentaires de I'hypnothérapeute

Martine n’est pas la seule a craindre les insectes de facon irraisonnée. Se sentir
« ridicule » n’avance a rien. Sa peur des araignées est une peur bien réelle, qui
mérite d’étre respectée. Il existe plusieurs fagons de vaincre ce type de phobie.
Lune d’entre elles est de se confronter au « danger » lors d’'une transe.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Martine, cette confrontation doit
se faire de facon lente et mesurée. Il est indispensable d’avoir présent a l'esprit
un lieu-refuge (voir p. 73) qui pourrait vous accueillir si la confrontation était
trop dure pour vous. Le but est d’apprivoiser cette phobie en se confrontant
progressivement, et d’une facon abstraite, a son objet. Il est trés important, avant
de le faire, d’instaurer un climat de confiance, de sécurité, de tranquillité, qui
permettra cette confrontation dans les meilleures conditions.



Durant la premiére étape, vous allez vous familiariser avec le sujet de la phobie
en parlant des araignées avec un ami en qui vous avez confiance. Cela consiste
en fait & dédramatiser les mots.

Durant I’étape suivante, vous allez consulter des livres de photos sur les toiles
d’araignées, puis sur les araignées elles-mémes. Cela non plus ne devrait pas
vous poser de probléme. En revanche, regarder des vidéos sur Internet est plus
problématique, car certaines de ces vidéos sur les animaux peuvent étre diffi-
ciles a supporter. Le plus prudent serait soit de demander a une personne de
confiance d’en choisir une pour vous en lui donnant vos criteres de choix, soit
tout simplement de passer a la suite.

Le dernier exercice consiste a entrer directement en contact avec l'araignée.
Observez tout d’abord une toile vide de loin. Puis rapprochez-vous. Puis essayez
de vous approcher d’'une petite araignée que vous allez observer elle aussi.

Ce chemin, vous pouvez aisément le parcourir tout seul, maisje vous recommande
tout de méme de vous faire accompagner. Pas besoin que cet accompagnant soit
un expert en phobies. Il suffit que ce soit une personne de confiance avec laquelle
vous avez un lien suffisamment fort pour que vous ayez foi en elle et que vous
vous sentiez en sécurité a ses cotés.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Les toiles d’araignées vous font-elles peur ?

Est-ce que vous réagissez lorsque vous voyez I'image d’une araignée dans une
caricature ?

Que se passe-t-il lorsque vous vous trouvez face a face avec une araignée ?
Connaissez-vous quelqu’un qui vous fait penser a une araignée ?



~ Un exemple de transe : le livre de l'araignée

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez tout d’abord votre lieu-refuge (voir p. 73), comme la chambre de
votre enfance ou tout autre lieu qui vous inspire un sentiment de sécurité et
de bien-étre.

S’il s’agit de votre chambre d’enfant, retrouvez-en I'atmosphere, les meubles, le
sol recouvert de moquette ou de parquet, I'armoire dans laquelle votre maman
rangeait vos vétements, votre lit avec vos draps préférés. Redécouvrez la tran-
quillité de votre chambre, son atmosphére de sécurité. Vous vous sentez bien en
évoquant cet endroit. Vous vous sentez détendu, paisible et en sécurité. Peut-étre
pouvez-vous prendre dans vos bras une peluche ou tout autre objet qui vous
aide a vous sentir en sécurité. Puis allongez-vous sur votre lit, ou par terre si
vous préférez, dans la position qui vous convient le mieux.

A l'autre bout de la chambre, vous distinguez un livre. Vous étes bien en sécurité,
dans votre lit par exemple, et vous pouvez lire le titre de ce livre : La gentille
petite araignée. Votre premier mouvement est de détourner les yeux bien sdr.
Puisque vous n‘aimez pas les araignées, c’est normal : méme un livre sur le sujet
vous rebute.

Au bout de quelques secondes, votre regard revient sur cette couverture et vous
distinguez I'image qu’il y a dessus. C’est une petite boule noire avec de grands
yeux bleus et une bouche souriante. Vous vous sentez soulagé car I’'image est
apaisante, amicale, tendre et paisible. De plus, vous étes dans votre chambre,
en sécurité.

Toujours allongé sur votre lit en toute sécurité, vous regardez maintenant la cou-
verture de ce livre avec beaucoup plus de confiance. Cette petite boule souriante
a I'air sympathique. Elle ressemble méme peut-étre a quelqu’un de rassurant
gue vous connaissez. Regardez-la attentivement. Regardez comme elle semble
vous sourire ! Votre peur est peut-étre toujours présente, mais c’est une petite
peur, avec un rien d’humour et de tendresse. Si, dans votre enfance, vous aviez
connu une aussi mignonne petite araignée, jamais vous n'en auriez eu peur !



Pendant que toutes ces pensées se télescopent dans votre esprit, le livre se
rapproche. Vous étes toujours confortablement installé dans votre lit, en toute
sécurité. Maintenant, vous distinguez parfaitement cette caricature d'araignée
et vous avez envie de sourire.

Lorsque vous avez bien apprivoisé cette image, glissez ce livre sous une pile
d’autres livres. Puis restez-en la, avec ces sentiments qui prédominent : la sécu-
rité, la tranquillité, la paix et, pourquoi pas, un brin d’humour.

Dans une prochaine étape, vous pourrez ouvrir ce livre et suivre les aventures
de cette gentille petite araignée qui, peu a peu, va devenir votre amie, paisible-
ment et en toute sécurité.

Scannez la page et écoutez la transe n° 17 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe
Imaginez une gentille grand-mére en train de raconter des histoires a des enfants
au coin du feu tout en faisant un napperon au crochet.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Sécurité, tranquillité, paisible, amicale, tendre, sympathique, paix, humour, dis-
tance.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 199 et 383.



18. LA PHOBIE DES CHIENS

La seule évocation de I'animal provoque chez moi des angoisses nm.

Je souffre d’une phobie aigué des chiens. Par « aigué », j entends qu’il me suffit de
percevoir l'aboiement dun chien, méme a une distance éloignée, pour ressentir les premiers
symptomes d’une peur panique. Je me mets a transpirer, mon regard recherche tout autour de
moi dbu peuvent provenir les aboiements, mes gestes sefont de plus en plus lentsjusqua ce
queje ressente une sorte de paralysie.

Jai avant tout peur de mefaire mordre. Pourtant, ce qui est étrange, ckst que la seule évocation
de l'animal provoque chez moi des angoisses. Ensuite, lorsque j entends un chien aboyer, la
menace se précise et, quand je le vois paraitre, cest la panique.

A de nombreuses reprises, j ai essayé de savoir quelle était la cause de cette phobie, sans grand
succés. Certes, je me souviens de 18norme dobermann que possédaient mes voisins quand
j Btais enfant, maisjamais je ne me suis senti menacé par cet animal.

La seule anecdote qui me vienne a lesprit concerne un événement auquel j ai assisté quand
je n¥tais encore qu’unjeune adolescent. Alors queje discutais avec des copains dans un par,
un pitbuil skst précipité sur un petit chien que sa maitresse tenait en laisse. Malgré les cris de
la dame, le combatfut de courte durée et se solda par la mort du petit chien. Lafemme était
en larmes et tenait désespérément la laisse de son compagnon ensanglanté. Cefait divers, qui
ne me concernait en rien, ma malgré tout marqué.

J’habite une banlieue pavillonnaire et, chaque matin, en allant & la gare pour me rendre en
ville, je suis amené a « rencontrer » les chiens qui gardent les petites propriétés queje longe.
Mes allers et venues quotidiens sont de véritables calvaires.

Méme si le chien se trouve derriere de hauts murs, derriere d¥paisses haies ou de solides
grilles, je ressens sa présence comme une menace d’une violence extréme. A chaque fois que
j en entrevois un, mon cceur se met a battre la chamade, une transpiration abondante me coule
dans le dos, avec de surcroit une sensation de froid intense. Il nest pas rare que je ressente
aussi des vertiges qui me donnent I'impression queje vais m¥vanouir.

Pour éviter ces accés de panique, j ai développé tout un itinéraire qui me permet dBviter les
jardins «dangereux » Linconvénient de cet itinéraire, cest queje mets pres de quarante-cing



minutes pour me rendre de mon domicile a la gare, alors que ce trajet ne dure guére plus de
quinze minutes par le chemin le plus court.

Awussi ridicule que cela puisse paraitre, j ai aussi bien peur d’un chihuahua que d'un dobermann.
La taille nkst pas le probléme.

Germain, 26 ans

Les commentaires de I'nypnothérapeute

La cynophobie, plus communément appelée la peur des chiens, est un probléme
dans un pays comme la France qui compte pres d’un chien pour dix habitants.
Certes, nombre de ces chiens sont concentrés dans les zones rurales et les ban-
lieues, mais personne n'est a I'abri de ce type de rencontres, méme dans les villes.
Généralement, les réactions sont plus anodines que celle de Germain, mais des
faits divers relatant des morsures de chien sont la pour raviver les peurs que
peuvent ressentir certaines personnes a la vue de ces animaux.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Germain, comme pour les autres
phobies, il s'agit avant tout d’éviter les stratégies d’évitement qui ne font qu’ac-
centuer les peurs et de s'accoutumer a la « présence » du chien lors des séances
de transe.

Une fois que vous aurez effectué ces voyages imaginaires a plusieurs reprises
pour prendre un contact imaginaire avec I'objet de votre phobie, et que vous
vous sentirez parfaitement a l’aise, vous allez pouvoir passer au travail de désen-
sibilisation, cest-a-dire établir le contact dans la réalité. A nouveau, je ne saurais
trop vous encourager a l’effectuer de facon progressive.

La premiére étape consiste a dédramatiser le mot lui-méme en parlant des chiens
et de tout ce qui s’y rapporte avec une personne en qui vous avez parfaitement
confiance. La deuxiéme étape consiste a regarder des livres d’images qui repré-
sentent diverses races de chiens. Le dernier exercice que je vous recommande
d’effectuer est la rencontre directe avec un chien. Elle doit se faire progressive-
ment. Observez-le tout d’abord a distance puis rapprochez-vous peu a peu. Cette
opération doit s’effectuer accompagné d’une personne de confiance. N’hésitez
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pas avous « forcer » un tout petit peu. Il est fort probable que votre inconscient
vous mette en garde contre ce danger qu’il a classifié comme tel et que vous
ressentiez peut-étre quelques réticences. Insistez malgré tout. A ce stade, ce ne
sont plus que des réminiscences d’un ancien systéme de valeurs qui demeurent.
Votre nouveau systéme ne compte plus les chiens comme des dangers potentiels.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.
Est-ce que vous réagissez lorsqu’'un chien apparait dans un him ?

| est le nom de chien que vous préférez ?

ous deviez avoir un animal domestique, lequel serait-ce ?

A quel type de chien assimilez-vous votre voisin ?

Un exemple de transe : des rues calmes et tranquilles

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Je vous propose d’aller sur une autre planéte, sur votre planéte. Et d’imaginer
gue tout y est toujours calme et que vous pouvez vous y sentir en parfaite sécu-
rité. Lair est pur et il fait bon y respirer a pleins poumons. Lorsque vous vous
promenez le long des riviéres, I'eau transparente laisse deviner des poissons
dont les écailles brillent au soleil. Les oiseaux chantent dans les arbres et vous
Vvous sentez bien, en toute sécurité.

Peut-étre pouvez-vous imaginer dans cette planete qui est la vOtre un petit
village tranquille. Des rues calmes. Quelques boutiques un peu vieillottes ou
I’'on peut trouver ce dont on a envie. Parfois, sur le trottoir, vous pouvez croiser
des personnes : des hommes ou des femmes, qui tiennent a la main une laisse.



Rassurez-vous, au bout de cette laisse il ny a... rien. Cela ressemble a un réve
ou a un tableau surréaliste. En plus, tout est calme. Les gens se sourient et se
saluent aimablement.

Vous aussi, vous avez une telle laisse. Parfois, vous sentez comme quelque chose
gui vous entratne ou qui vous freine, sans que vous sachiez vraiment ce dont il
s’agit. Mais peu importe. La promenade est agréable.

Devant la porte de certaines maisons se trouve une niche qui a dd abriter un
animal, mais elle est vide a chaque fois. Parfois, devant ces niches, il y a une
écuelle avec un nom dessus tel que Milou, Médor ou Caramel.

Dans cette atmosphere tranquille, peut-étre entendez-vous une musique douce
que vous aimez. Peut-&tre sentez-vous aussi I'odeur d’un mets qui cuit au four.
Vous poursuivez votre promenade en tenant toujours votre laisse a la main.
Vous vous sentez détendu, en parfaite sécurité.

Scannez la page et écoutez la transe n° 18 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe
Imaginez un animal en qui vous pouvez avoir confiance : un chat, un tigre, un
lion... Dés qu’un chien passe dans les parages, votre animal protecteur va le chasser.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Sécurité, protection, distance, silence, force, douceur.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 138 et 142.
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19. LA PEUR DE L'EAU

Je n'ai jamais pu m'approcher d'une piscine iiiiiiiiiiiiiimmiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Joccupe un poste assez important dans lafiliale d'une multinationale qui se trouve a
Genéve. Notre maison-mére est située aux Etats-Unis. Unefois par an, tous les cadres se
retrouvent lors d'un séminaire qui définit une stratégie globale pour Ientreprise. Cette année,
ce séminaire doit se tenir sur un paquebot de luxe dans les Caraibes.

Quand mes collégues ont appris le lieu de la réunion, ils se sont tous réjouis. Peur moi, lan-
nonce du lieu de la réunion a été le début d’un long calvaire. Je souffre d’'aquaphobie, la phobie
de l'eau, depuis ma plus tendre enfance. J aime le sport sous toutes sesformes, méme les plus
extrémes : les courses en montagne, le vélo, le tennis, le deltaplane et méme le basejump, mais
je naijamais pu mapprocher d’une piscine et encore moins passer des vacances au bord de la
mer. J Bvite méme les bains - j ai Iimpression queje pourrais me noyer dans ma baignoire -,
etje prends des douches. Cela peut paraitre béte, maisje ne peux pasfaire autrement.

Jai tout simplement peur de me noyer. J ai Iimpression qu’unefois dans l'eau, je vais étre
aspiré vers lefond et queje ne pourrai plus respirer. Ckest ¢a, cest la peur de ne plus pouvoir
respirer qui me donne des palpitations. J ai Iimpression que je vais étouffer.

Vidée de me trouver sur un paquebot, aussi grand soit-il, avec des milliers de métres dau
sous mes pieds me panique complétement. Pourtant, je ne peux pas faire autrement, je dois
assister a cefameux séminaire. J ai consulté plusieurs médecins. Certains mont recommandé
de prendre des antidépresseurs avant de partir maisj ai peur d’€tre complétement shooté durant
les réunions. Je ne peux pas prendre ce risque.

Romuald, 37 ans



Q Les commentaires de I'nypnothérapeute

La phobie de I'eau touche environ 5 % de la population. Elle peut revétir diffé-
rentes formes, depuis les personnes qui ont peur d’étouffer en buvant un verre
d’eau jusqu’a celles qui ont peur de se noyer en prenant un bain, en passant
par celles qui ont peur de se baigner dans la mer ou de prendre un bateau.
Certains auteurs associent ce type de phobie a des angoisses ressenties par le
foetus dans le liquide amniotique lors de grossesses difficiles, mais ce ne sont
la que pures spéculations.

L'approche que nous avons suivie avec Romuald, et que je vous propose de
suivre a votre tour, commence par une meilleure débnition des peurs. Il s’agit
de savoir ce qui vous fait peur dans l'eau : le fait de risquer de vous noyer, de
ne pas avoir pied, d’étre attiré par les profondeurs, la présence de poissons...

Dans ce cas, comme dans la plupart des autres phobies, la thérapie comporte
deux éléments : le changement des schémas de « protection » mis en place par
I'inconscient, qui a sans doute toutes les bonnes raisons de redouter I’'eau et
la noyade, et la confrontation avec les peurs et leur dépassement. Vous allez
pratiquer cette deuxiéme étape avec une personne de confiance et d’une fagon
lente et précautionneuse, c’est-a-dire en évitant d’éviter. N’évitez pas de vous
trouver confronté a votre peur : le signal que vous transmettriez ainsi a votre
inconscient est qu’il y a effectivement un danger. Plus on évite, plus le danger
semble étre grand.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

t Avez-vous d’agréables souvenirs de baignade, que ce soit dans une baignoire ou
en plein air ?
Est-ce qu’il y a des liquides que vous appréciez ?
Est-ce qu’il y a une couleur de I'eau qui vous rassure ?

Avec qui aimeriez-vous vous baigner ?
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J Un exemple de transe : la plage, le sable et la mer

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Vous étes allongé sur une plage de sable fin. Vous étes peut-étre seul, ou accom-
pagné d’une personne que vous aimez bien et avec laquelle vous vous sentez
en parfaite sécurité. Vous pouvez entendre le doux bruit des vagues dans le
lointain. Tout est tranquille et vous vous sentez aussi détendu que cela peut
vous étre possible. Le ciel est d’'un bleu clair, le soleil brille et vous sentez ses
rayons chauffer tout votre corps. Si vous en avez envie, vous pouvez aller vous
promener le long des dunes qui bordent la plage. Ces dunes de sable font un
rempart qui vous empéche de voir la mer. Vous sentez le sable chaud entre vos
orteils et vous pouvez toujours entendre le bruit de la mer un peu plus loin.
Mais, pour I’instant, elle demeure invisible et c’est peut-étre pour cela que vous
vous sentez aussi détendu que possible.

Commencez par observer l'eau a distance. Je vous propose maintenant de vous
diriger vers le bord de I'eau en procédant a ce que jappelle une dissociation,
c’est-a-dire que vous allez observer votre corps se diriger vers la mer tout en
restant vous-méme assez loin de la mer. Vous le voyez qui avance doucement
un pas apreés l'autre. A un moment donné, vous pouvez vous voir alors que |’eau
vient vous lécher les pieds. Bien sGr, comme il ne s’agit pas de vous - tout en
étant vous -, vous ne pouvez pas ressentir I’'agréable température de l'eau qui
va et qui vient. Peut-étre allez-vous constater que cet autre vous-méme entre
peu a peu dans l'eau. Comme il ne s’agit pas de vous, vous n’étes pas inquiet,
au contraire, ce que fait votre corps peut vous paraitre intéressant. Il a mainte-
nant de l'eau jusqu’aux genoux. Rien ni personne ne vous oblige a le rejoindre
mais... peut-étre avez-vous envie de godter a ce qui parait beaucoup lui plaire ?

Lorsque vous vous sentirez prét, vous pourrez opérer cette jonction et ne faire

plus qu’un avec votre double. Ainsi vous pourrez ressentir, en toute sécurité, les
plaisirs de cette eau qui estjuste a la température que vous aimez.

Scannez la page et écoutez la transe n° 19 ! Rendez-vous p. 480.



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous étes allongé prés d’une piscine que vous savez étre vide. Alors
gue vous étes allongé les yeux fermés, vous allez imaginer que vous trempez vos
pieds dans l’'eau. Vous ne faites rien d’autre rien que sentir la fraicheur de I’eau et
somnoler en révant a quelque chose d’agréable.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Sécurité, légereté, détente, plaisir, terre ferme, paisible, ancré, humidité, sécheresse.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 142, 199 et 268.
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20. LA PEUR DE VOLER

Q Lm"ix in,érieure me disait de r@ prendre |,avi°n ... - :

Jusqua lage de trente-huit ans, je sautais d’un avion a un autre sans aucun probléme, et
puis, dujour au lendemain, j ai commencé a ressentir une angoisse terrible a Iidée de prendre
lavion.

Pourtant, rien navait vraiment changé, je nai pas eu d'accident, ni méme de vol mouvementé.
Je me souviens trés bien, j Btais a Singapour etje devais rentrer a Paris. Mon avion était a
midi, doncj ai pu passer une nuit paisible. J ai pris mon petit déjeuner comme d’habitude au
restaurant de Vhotel. Et puis, au moment de fermer mes valises, j ai ressenti quelque chose
d¥trange. Une voix intérieure qui me disait de ne pas prendre lavion car il risquait de tomber.
Sur le moment, j ai essayé de mettre cette petite voix ridicule de cdté, mais plus le temps pas-
sait, plus elle sefaisaitforte. A tel point quejai commencé & ressentir des crampes destomac,
puisj ai eu des sueursfroides. J ai cru quej avais attrapé un virus etj ‘ai décidé de rester une
nuit de plus sur place.

Enfait, je ne me le suis pas avoué, mais cest la petite voix qui mavait convaincu de rester.
Unefois cette décision prise, je me suis senti beaucoup plus léger. Jusquau lendemain matin
ou le méme scénario sest reproduit... Cettefois, je ne pouvais pas différer mon départ. Je me
suis rendu a laéroport dans un état defébrilité queje ne me connaissais pas. Arriverjusqua
lavion a été une épreuve particulierement douloureuse. Quant au voyage lui-méme, je suis
resté comme tétanisé sur mon siege pendant les quatorze heures de vol. En arrivant a Paris,
j ‘avais du mal a marcher tant mon dos était bloqué.

Depuis, j ai été obligé de changer de travail, carje ne pouvais plus monter dans un avion. A
partir du moment ou je savais queje devais partir en voyage, je ressentais cette peur. Elle ne
faisait ensuite que croitre jusquau moment du départ. Unefois assis dans lavion, je com-
mengais a avoir des difficultés a respirer et, sije navais rien pris, j avais des palpitations qui
me donnaient I'impression quej allais avoir une crise cardiaque. Le moment du décollage, de
latterrissage et les turbulences étaient les moments les plus durs du vol.

Dans les derniers temps, a chaquefois queje devais voyager, j Btais obligé de me bourrer de
tranquillisants. La vie était devenue impossible. Pourtant, j ‘adorais mon job.

Hervé, 42 ans



Q Les commentaires de I'hypnothérapeute

Si I’'avion provoque chez vous, comme chez Hervé, des réactions tres violentes,
avant de pratiquer les exercices que je vais vous indiquer, pensez a un lieu qui
puisse vous servir de refuge (voir page 73) Ensuite, a tout moment, vous pourrez
facilement vous y rendre de fagon a calmer les possibles angoisses générées par
I’évocation de ce voyage en avion.

Jai utilisé avec Hervé la méthode de la double dissociation. Elle consiste a assis-
ter & une projection dans laquelle le personnage se trouve face aux difficultés
gue vous redoutez tant. Mais comme ce film risque d’étre beaucoup trop brutal
pour vous, c’est votre double qui assiste a la représentation tandis que vous
vous trouvez dans la cabine de projection sans pouvoir voir ce qui se déroule
a I’écran. Cela vous parait compliqué ? Laissez-moi vous expliquer... Il y a
en fait trois personnages : un personnage de cinéma qui vous ressemble mais
gui n’est pas vous, qui prend l’avion ; votre double, qui sassied dans la salle et
regarde le film ; et vous-méme, qui vous rendez dans la cabine de projection et
qui regardez le dos de votre double.

Méme si la peur de voler peut provoquer des réactions impressionnantes, comme
des acces de panique ou des étouffements, il est indispensable, a un moment
ou a un autre, de vous lancer dans l'aventure et de vous imaginer en situation.
C’est un moment difficile & passer, mais il est important de le faire.

Une méthode qui est aussi utilisée parfois consiste a imaginer que lI'on est un
objet qui voyage en avion. Comme un objet n’est pas censé éprouver d’émotions,
vous pourrez, en vous identifiant a lui, diminuer I’'intensité des votres.
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Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

A quel moment avez-vous le plus peur lorsque vous prenez l’avion ?

Quel est le détail dans lI'aéroport ou dans l'avion qui peut vous rassurer ?

Quel moyen de transport préférez-vous ?

Auriez-vous aimé voyager, comme au temps des rois fainéants, dans un chariot
tiré par des beeufs ?

Y a-t-il une personne ou un objet qui pourrait vous rassurer lors de vos voyages
en avion ?

a) Un exemple de transe : de la cabine de projection au vol

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Prenez tout d’abord contact avec votre lieu-refuge (voir p. 73), quel qu’il soit, le
plus important étant que vous vous y sentiez en parfaite sécurité. Si cela vous
va, imaginez un chalet perdu dans la montagne, douillet et confortable, ou une
cabane que vous avez construite lorsque vous étiez enfant. Vous vous sentez en
parfaite sécurité dans cet endroit. Vous savez qu’a n’importe quel moment vous
pourrez y venir et vous y sentir protégé.

Une fois que vous aurez reconnu ce lieu, je vous propose d’entrer dans un
cinéma. Un cinéma des plus confortables. Que vous soyez seul ou accompagné,
peu importe. Vous descendez les dix marches qui ménent a la salle. Et, a chaque
fois que vous descendez une marche, vous vous enfoncez un peu plus dans la
transe : 10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1. Bien ! Tres bien !

Choisissez une place dans un endroit qui vous semble approprié. Installez-vous
dans un fauteuil avec, si vous le désirez, une boisson fraiche. Lorsque vous étes
bien installé dans ce fauteuil confortable et que vous vous sentez en toute sécu-
rité, je vous propose de laisser votre double dans ce fauteuil et de vous diriger
vers la cabine de projection qui se trouve a l'arriére de la salle.
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Une fois dans la cabine, vous vous installez confortablement sur la chaise
de l'opérateur. Vous éteignez les lumieres et vous appuyez sur le bouton qui
déclenche le film. La seule chose que vous voyez a travers la lucarne de la cabine
de projection, c’est votre double de dos, que vous avez laissé dans la salle. Il
semble confortablement installé, en toute sécurité, dans son fauteuil. Il boit,
peut-étre, un peu de sa boisson fraiche.

Vous ne voyez pas ce qui se passe a I’écran, mais vous savez qu’il s’agit d’un
film ou le héros va prendre I’avion et se trouver confronté aux angoisses et aux
inquiétudes que vous avez ressenties la fois ou vous avez pris l'avion et que
cette panique s’est installée. Vous regardez toujours le dos de votre double assis
dans la salle. Il est trés calme et semble affronter la situation en toute sérénité.
Vous ne savez pas ce qu’il voit a I’écran, mais vous pouvez sentir combien il est
calme et détendu. Vous-méme respirez profondément, tranquillement, au rythme
gui vous convient. Visiblement, votre double supporte trés bien la projection
du film qui se déroule a I’écran, méme s’il s’agit d’événements qui, en d’autres
circonstances, pourraient vous inquiéter ou vous angoisser.

Lorsque le film se termine, le héros du film est arrivé a destination. Méme s’il
a eu la peur de sa vie, il ressort de cette expérience avec beaucoup de calme.
Vous, en tant qu’opérateur, vous rallumez les lumiéres. Vous voyez votre double
qui, tranquillement, continue a boire sa boisson fraiche. Ce qui sest déroulé a
I’écran ne semble pas I'avoir affecté. Il a, lui aussi, surmonté I’épreuve. Vous allez
maintenant quitter la cabine de projection et vous diriger vers votre double qui
est resté dans la salle. En vous approchant de lui, vous sentez cette sérénité qui
est la sienne et cette impression de sécurité qu’il dégage. Et vous vous sentez
fier de lui, fier de vous !

Lors d’un prochain exercice, lorsque vous vous sentirez prét, peut-étre pour-
rez-vous vous repasser ce film, mais cette fois en regardant directement ce qui
se passe a l’écran. Plus tard, peut-étre oserez-vous revivre un vol en avion en
étant vous-méme le héros du film.

Scannez la page et écoutez la transe n° 20 ! Rendez-vous p. 480.

LA PEUR DE VOLER



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe
Imaginez que vous étes unjournal, un coussin, une mallette, une tablette oubliée par
un voyageur étourdi... et suivez en pensée cet objet qui est emporté par un avion.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Confiance, paisible, calme, respirer, protégé, sécurité, sérénité, installé conforta-
blement, tranquillité.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 159, 207 et 276.



21. LA PEUR DU VIDE, LE VERTIGE

je ne p *m éme p°s m °n,er sur une chaise TR G nywwmm

Je suis courtier en assurances. Depuis longtemps déja, je souffre du vertige. Au point
queje ne peux méme pas monter sur une chaise sans avoir peur de tomber.

Mon premier souvenir remonte a I'age de huit ans alors quejetais en train de gravir une colline
assez escarpée. Mon pied a glissé sur une pierre, je suis tombé etj ai eu I'impression quej allais
me retrouver 100 m plus bas, dans un lac. Heureusement, je me suis retenu a une racine. Je
revois encore la pente que je risquais de dévaler. Un moniteur de la colonie de vacances a
laquelleje participais ma remis debout. Il mafallu un bon moment avant de pouvoir repartir.

Depuis cette époque, a chaque fois queje suisface au vide, je suis paralysé. Mesjambes
tremblent et je suis invariablement attiré par ce vide. A tel point quil mest arrivé unefois
de rester coincé au milieu d’une piste de ski sans pouvoir avancer ni reculer tellement;j avais
peur.J avais lI'impression de devoir attendre le dégel pour pouvoir rentrer a la maison. Apreés
un effort surhumain, je suis parvenu a enlever mes skis et a redescendre vers la station a pied.

Achaquefois queje descends un escalier, Ufaut queje magrippefermement & la rampe pour
me sentir en sécurité. Parfois, il suffit queje sois sur une marche pour ressentir cette peur du
vide. Monter sur une chaise mest trés difficile.

Jai lesjambes qui tremblent et comme un mouvement de recul. Mais, surtout, a chaque instant,
jai Iimpression que je vais étre happé par le vide et que je vais tomber. Parfois, il marrive
méme de me mettre a transpirer et davoir envie de masseoir par terre.

Thierry, 47 ans



Les commentaires de I'nypnothérapeute

Ce que Thierry appelle a tort le vertige est en fait la peur du vide ou I’'acrophobie.
Le nom de « vertige » est réservé a cette sensation physique qui se définit comme
une impression de déséquilibre due & une illusion de mouvement de la personne
elle-méme ou de son environnement. Ce n'est pas ce que ressent Thierry. Dés qu’il
n'est plus au niveau du sol, il al’impression qu’il va tomber. 2 a5 % de la popula-
tion francaise serait atteinte d’acrophobie. Les femmes seraient les plus exposées.

Thierry ressent les symptémes typiques de la peur : transpiration, tremblements,
paralysie... Visiblement, le choc qu’il a pu ressentir au moment de cette chute
dans son enfance Ta profondément marqué. Rien ne prouve bien sOr que ce
soit la cause du vertige dont il souffre, mais il y a de fortes présomptions pour
gu’il y ait un lien. Dans ce cas précis, cette peur du vide pourrait sassimiler a
un syndrome de stress post-traumatique.

Si vous avez des symptomes aussi violents que ceux de Thierry lors de ses acces
de vertige, il semble difficile de vous obliger a revivre directement de tels évé-
nements traumatisants, surtout si vous devez les revivre seul, sans l'aide d’un
thérapeute. C’est pourquoi je vous recommanderais d’utiliser le systeme de la
dissociation, qui consiste a voir quelqu’un d’autre ou a vous voir vous-méme en
train de faire quelque chose que vous étes incapable de faire a cause du vertige
grace a une transe dans laquelle vous allez vivre I’événement ou a un film dont
vous serez le spectateur.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Sije vous demande d’imaginer un immeuble trés haut, auquel songerez-vous ?
A quel endroit vous sentiriez-vous parfaitement bien ?

Si vous étiez parfaitement sécurisé, pourriez-vous imaginer de marcher sur un
chemin de montagne ?

Si une personne en qui vous aviez parfaitement confiance vous tenait par la main,
pourriez-vous descendre sans crainte un escalier du métro ?



Un exemple de transe : le pont sur le fleuve

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous entrez dans un cinéma. La salle est vaste. Le sol et les murs
sont recouverts d’une moquette rouge. Vous choisissez un fauteuil qui vous
semble confortable, peu importe qu’il soit situé sur le devant de la salle ou a l’ar-
riere. Profitez de ces quelques instants avant que le film ne commence pour vous
décontracter dans ce fauteuil profond et confortable. Peut-étre y a-t-il d’autres
personnes dans la salle, peut-étre étes-vous seul, cela n'a aucune importance.
Lessentiel est que vous vous sentiez a l'aise et en toute sécurité, bien calé au
fond de votre fauteuil avec, si vous le désirez, une boisson fraiche et peut-étre
du pop-corn sucré ou salé, si vous l'aimez.

Peu a peu, les lumiéres s’éteignent dans la salle ou vous étes confortablement
installé, en toute sécurité, dans votre fauteuil. Sur I’écran, un film commence a
se dérouler. Une personne, qui peut-étre vous ressemble, se proméne. Elle semble
trés décontractée et son pas est ferme. Elle a l'air insouciante, sa démarche est
Iégére. Elle arrive au bord d’une riviére quenjambe un pont. Ce pont semble
solide. Il est en pierre, et dailleurs, cette personne, qui n’est pas vous mais qui
vous ressemble peut-étre un peu, ne marque aucune hésitation a s’y engager.
Elle marche d'un pas ferme et équilibré, en toute sécurité. Elle traverse ce pont
en regardant la riviére qui coule en contrebas.

Vous suivez cette personne du regardjusqu’a ce quelle arrive de l'autre cété du
pont. Lorsqu’elle est parvenue sur l'autre rive, vous respirez profondément et
vous regardez le paysage dans lequel elle se déplace. C’est un paysage calme avec
des arbres solidement ancrés dans le sol, une prairie vert tendre, des oiseaux qui
volent dans le ciel. Vous apercevez méme une biche qui court, museau au vent.
La personne continue sa promenade et arrive devant un second pont.

A la différence du premier, ce pont est en bois, les planches vous semblent
disjointes. Vous étes toujours calmement et sereinement assis, bien calé dans
votre fauteuil, et vous buvez la boisson que vous avez achetée avant d’entrer. Vous
vous sentez en sécurité, confortablement enfoncé dans votre fauteuil profond.

LA PEUR DU VIDE, LE VERTIGE



La personne entame sa seconde traversée. Cette fois, la riviere est plus pro-
fonde et le pont semble un peu plus fréle. Malgré tout, elle avance avec entrain.
Visiblement, elle se sent toujours en sécurité. Elle traverse ce nouveau pont en
regardant plusieurs fois la riviere bouillonner en contrebas. Arrivée sur l'autre
rive, elle s'assied confortablement sur une pierre. Sous ses pieds, le sol est solide
et rassurant. Respirez & nouveau profondément.

Le film se termine et vous vous sentez bien, en toute sécurité dans votre fauteuil.
Vous avez terminé votre boisson, peut-étre aussi le pop-corn. Vous pouvez
maintenant sortir de la salle en toute sécurité.

Scannez la page et écoutez la transe n° 21 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous marchez sur un chemin tout plat au milieu de la campagne
et ressentez toutes les sensations propres a la paix qui regne dans ce heu. Dans
un second temps, faites un zoom arriére et découvrez que ce champ est comme
« suspendu » : il se trouve sur un plateau, au sommet d’'une montagne.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Ancré, sécurité, aplomb, équilibre, tranquillité, serein, calme, enfoncé, stabilité.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 109, 138 et 207.



22. LA PEUR DU DENTISTE

La nuit qui précéde mon rendez-vous est un véritable cauchemar ....

Depuis ma plus tendre enfance, j ai peur daller chez le dentiste. J ‘ai d0 prendre cette
peur de ma mére, car elle aussi est angoissée a I'idée daller chez le dentiste. Le probléme, cest
quej aifréquemment des caries et quej attends que la douleur devienne insupportable avant
de me décider a aller rendre visite & mon dentiste, qui est pourtant un homme charmant et
trés patient. Il enfaut de la patience avec moi... Méme a l'age de trente-cing ans, j ai encore
des réactions denfants. Je refuse douvrir la bouche quand il me le demande. Je suis ridicule
etj en ai conscience, maisje narrive pas afaire autrement.

Pour moi, l'angoisse daller chez le dentiste commence au moment ou je prends rendez-vous.
A partir du moment ol je note le rendez-vous, j entends déja le bruit de la roulette. Méme
si, de nos jours, les instruments utilisés sont beaucoup plus perfectionnés et nefont plus ce
bruit infernal, je l'entends malgré tout. Plus la date du rendez-vous approche et plusje suis
angoissée. Il marrive davoir du mal a dormir plus d’'une semaine avant. La nuit qui précéde
mon rendez-vous est un véritable cauchemar. Dailleurs, dans mes réves les plus insensés, le
dentiste est trés souvent présent. Il m'est trés souvent arrivé d'annuler au dernier moment mon
rendez-vous tant la peur était grande. Heureusement que mon dentiste est compréhensif et
qu’il me connait bien.

Lorsqueje massieds dans lefauteuil, j ‘ai des bouffées de chaleur, les mains qui tremblent, la
machoire crispée par la peur. Lorsque le dentiste méfait une pigQre pour éviter quej aie mal,
tout mon corps est tendu. J &i Iimpression d€tre devenue une statue de bois ou de bronze. Et
méme lorsque lanesthésie afait son effet, ce qui nest pas toujours évident, je continue a étre
tendue. Je sens la douleur sans vraiment la sentir. Cest comme si «j’inventais » la douleur.

Pour vous dire la vérité, j ai eu deux enfants etje crois quej Etais moins paniquée a l'idée
daccoucher qua celle daller chez le dentiste.

Céline, 35 ans



Les commentaires de I'hypnothérapeute

La peur du dentiste est beaucoup plus commune qu’on ne pourrait le croire,
puisque 40 % des Francgais ne vont pas chez le dentiste parce qu’ils en ont peur.
Cette peur est liée non seulement a la douleur, mais aussi au bruit de la fraise,
a la piqdre pour l'anesthésie locale ainsi qu’a I'odeur des produits utilisés par
le dentiste.

Cette peur peut effectivement générer une phobie trés tenace, la dentophobie.
Celle-ci s'accompagne de symptémes physiques tels qu’insomnies, sensation
d’étouffement, palpitations, nausées, besoin d’uriner... Dans certains cas par-
ticulierement aigus, cette peur nécessite une anesthésie générale, comme le
réclame d’ailleurs Céline.

L’hypnose offre une alternative particulierement adéquate, en particulier lors-
guelle est pratiquée par le dentiste lui-méme. Les séances d’autohypnose que
Vvous pourrez pratiquer a la maison avant de vous rendre chez le dentiste seront
également en mesure de diminuer cette appréhension. Pour I’essentiel, leur but
sera de générer un sentiment de sécurité.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdémes proches, voici quelques questions que vous

pouvez vous poser.

Avez-vous toujours eu peur d’aller chez le dentiste ?

Comment se comportaient vos parents lorsque vous y alliez étant enfant ?
A qui ressemble votre dentiste ?

Si vous deviez le comparer a un animal, lequel choisiriez-vous ?



Un exemple de transe : la détente sécurisante

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce gqui se passe en prenant votre temps.

Vous allez imaginer que vous étes dans un endroit ou vous vous sentez parti-
culierement détendu. Cela peut-étre dans un bain chaud ou sous votre couette
- cela n'a pas d’importance, I'essentiel est que vous vous sentiez bien. Vous
vous laissez flotter dans cet endroit et votre corps perd de sa consistance. |l est
léger, trés léger, et c’est particulierement agréable. Alors que vous étes dans ce
lieu ou vous vous sentez en parfaite sécurité, vous allez fermer les yeux etjuste
apprécier ce qui se passe. Tout est calme. Vous vous sentez détendu, méme si
Vvous pouvez continuer a ressentir une certaine douleur dans I’'une de vos dents.
Et méme cette douleur est comme enveloppée dans du coton qui en « amortit »
I'intensité. Vos bras sont détendus, tout comme vos jambes et le reste de votre
corps. Tous vos muscles sont détendus et vous pouvez peut-étre sentir comme
vos nerfs sont eux aussi relachés.

Méme si vous pouvez continuer a ressentir la douce tiédeur de votre lit ou de
votre bain chaud, le fait que vos neurones se soient assoupis ou presque endormis
fait que vous ne ressentez plus grand-chose. Vous étes un peu comme ces ours
en hibernation qui vivent a un rythme plus lent, et dont certaines sensations
sont « assourdies », voire absentes.

Alors que vous étes la, dans cette douce quiétude, votre esprit s®envole vers
des horizons lointains. Peut-étre s®envole-t-il vers une Tle déserte au milieu de
I'océan, avec le bruit pacifiant de I’'océan qui roule ses vagues les unes apres les
autres sur la plage de sable. Vous pouvez, si vous en avez envie, regarder ces
vagues qui vont, qui viennent, et sentir comme elles participent elles aussi a
cette douce langueur qui est la votre. Vous vous sentez bien, détendu, dans cet
environnement paisible, en toute sécurité.

Vous pouvez vous laisser aller a profiter de la douce chaleur du soleil si vous en
avez envie. Ou rester a I'ombre et regarder la mer, d’un bleu clair, le ciel lége-
rement plus foncé, le soleil, les mouettes. Dans ce décor idyllique et tranquille,
vous pouvez aussi voir des palmiers qui bougent a peine, la plage de sable fin.
Et si vous en avez envie, vous pouvez boire une boisson qui vous fait plaisir

LA PEUR DU DENTISTE



et ressentir la fraicheur de ce liqguide qui descend peu a peu dans tout votre
corps et participe au calme qui regne. Cette boisson vous permet, elle aussi, de
détendre vos neurones, de détendre vos muscles et de ressentir cette plénitude
prévisible qui est en train d’envahir tout votre corps.

Vous pouvez vous sentir comme absent, comme dans un réve éveillé, ou toutes
les sensations, se sont estompées. Vous vous sentez bien et détendu, comme
dissocié de votre corps ce qui vous permet de le voir sans le voir, de le toucher
sans le toucher, de ressentir sans ressentir. Vous étes bien, en paix et détendu.
Vous vous sentez en sécurité.

Scannez la page et écoutez la transe n° 22 ! Rendez-vous p. 480.

Quelgues pistes pour construire vos propres transes

*e Une autre idée de transe
Imaginez que vous étes dans un endroit ol vous vous sentez en parfaite sécurité.
Cet endroit peut étre une bulle dont vous pourrez sortir a tout instant mais qui
vous protege de l'extérieur. Dans cette bulle, tous vos sens sont annihilés et vous
vous sentez bien, trés bien !

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Détente, sécurité, insensibilité, tranquillité, anesthésie, indifférence, calme, flegme,
douceur.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 163, 243 et 383.



23. LA PHOBIE DU SANG

Ily a quelques semaines, je faisais une virée enforét avec monfils Nicolas, huit ans,
et deux de ses copains. A un moment, monfils est tombé de son VTT et skst blessé au genou.
Rien de bien grave mais lorsquej ai cherché a lui porter secours, je me suis évanoui a la vue
du sang qui coulait de son genou.

Ce n%tait pas lapremierefois queje tombais dans les pommes a la vue du sang. En revanche,
pour monfils, cet événement a eu des conséquences particuliérement pénibles. Lorsqu’il est
retourné a l¥cole le lundi suivant, ses copains ont commencé a se moquer de lui en disant
que son pere était une mauviette qui se trouvait mal a la seule vue d’une goutte de sang. Mon
fils men veut, méme s’il sait que ce nest pas de mafaute. Je lui ai expliqué plusieursfois que
cBtait a cause d'un traumatisme quej ai vécu quand j Btais plusjeune.

A ladolescence, j ai été le témoin d’un accident de la route particulierement horrible. L'image
des deux passagers de la voiture couverts de sang est restée profondément ancrée dans ma
mémoire. Ce traumatisme skst trés vite transformé en une véritable phobie du sang. Non
seulementje ne suis pas capable de regarder du sang dans la réalité, mais je réagis de la
méme facon lorsque je vois du sang dans unfilm ou dans unjournal. Méme la lecture de
récits comportant des scénes sanglantes provoque en moi, au mieux, un sentiment de malaise
intense, au pire, une syncope accompagnée d’'une perte de conscience.

C'est une réaction totalement irraisonnée. Je ressens un dégodt, qui aurait tendance a me
donner envie de vomir, etj €prouve en méme temps la crainte de me vider de mon sang. J ai
lIimpression que cela ne vajamais sarréter et queje vais mourir.

Que ce soit mon sang ou celui d’un autre, cela nefait pas une grande différence. Lorsqu’il
sagit de mon sang, ma réaction est peut-étre beaucoup plus brutale et rapide :jai tendance a
me trouver mal dans les secondes qui suivent. Mais ce n'est pas mieux lorsqu’il sagit du sang
d’un autre, quel qu’il soit. Peu importe qu’il sagisse de quelqu’un queje connais ou non, j ai
I'impression qu’il va mourir sous mesyeux et, la aussi, jefinis assez rapidement par mgvanouir.

Jason, 36 ans



Les commentaires de I'hypnothérapeute

Dans un premier temps, nous nous sommes occupés du signe avant-coureur
de cette phobie, cest-a-dire la perte de conscience lorsque Jason est mis en
présence de sang.

Alors que, dans la plupart des autres cas de phobie, la premiére réaction physique
est une accélération du rythme cardiaque, dans le cas de la phobie du sang, c’est
I'inverse qui se passe. En effet, a la vue du sang, I’'inconscient qui, ne I'oublions
pas, est la pour nous protéger, diminue la tension artérielle, car il ne sait pas
distinguer si ce sang est celui de la personne impliquée ou de quelqu’un d’autre.
Cette diminution de la pression artérielle est une « précaution » pour éviter, le
cas échéant, qu’il y ait une trop grosse hémorragie et pour permettre a la coa-
gulation de seffectuer le plus rapidement possible. Lorsque la tension artérielle
baisse d’une facon aussi brutale, c’est en premier lieu le cerveau qui est privé
de I'apport sanguin nécessaire, ce qui va provoquer une syncope accompagnée
d’une perte de conscience.

Parmi les diverses explications que I'on a pu donner a ce phénomene, deux
méritent d’étre retenues. La premiére nous fait remonter a nos lointains ancétres
qui, lors de combats entre guerriers, utilisaient I’évanouissement pour paraitre
morts et ainsi tromper leurs adversaires. La seconde explication serait que la
baisse de la pression artérielle permettait aux blessés de ne pas se vider de tout
leur sang. C’est donc un phénomeéne qui nous aurait été transmis par nos genes.
Dans les deux cas, l'acte de protection, qu’il s'agisse d’éviter que |I’'on ne perde
trop de sang ou de se faire tuer, provoque un effet indésirable.

Si vous étes dans un cas proche de celui delJason, je vous recommanderais dans
un premier temps, afin d’éviter cette chute brutale de la pression artérielle, de
pratiquer quelques exercices tres simples. Il s’agit tout d’abord de reconnaitre a
guel moment il y arisque d’évanouissement. Lorsque vous avez pu reconnaitre
ces moments qui précédent la baisse de tension, contractez le plus fort possible
les muscles de vos bras, de vos jambes, de votre poitrine et de votre ventre, et
ceci pendant dix a vingt secondes. Répétez cet exercice une douzaine de fois,
voire plus, jusqu’a ce que vous ressentiez une forme de chaleur au niveau du
visage. Comme Jason, vous devriez ainsi réussir a passer le premier cap de la
syncope. La technique de tapotements de I'EFT permet elle aussi de faire dimi-
nuer le stress lié a ces évocations (voir p. 65). >



Ce n’est qu’une fois que vous aurez le sentiment de mieux « gérer » cette réaction
primaire que vous pourrez vous attaquer directement a la phobie elle-méme en
pratiquant la transe.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous

pouvez vous poser.

Quelle est votre couleur préférée ?

Quelle est votre fleur préférée ?

Quelle est votre plus grande peur ?
Aimez-vous les promenades a la campagne ?

Un exemple de transe : la rose rouge

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Vous vous promenez dans une forét calme et tranquille. Vous pouvez sentir
I'odeur du bois coupé et peut-étre méme des champignons. Vous étes accompa-
gné par une personne en qui vous avez une totale confiance. Votre relation est
douce et tranquille et vous vous sentez particulierement détendu. Regardez sur
la droite, un écureuil saute de branche en branche. Un peu plus loin, un oiseau
semble vous regarder en penchant légérement la téte. Lair est particulierement
léger, vous vous sentez en parfaite sécurité. A travers les branches des arbres,
vous pouvez voir le ciel bleu, les rayons du soleil quijouent a cache-cache. Dans
un tel endroit, tout n’est que douceur, calme et sérénité.

En passant prés d’une haie, une toute petite épine vient écorcher votre index.
Au début, vous ne ressentez qu’une infime piqdre, comme celle d’'un moustique.
En continuant votre promenade, vous découvrez une rose dans un buisson. Je
sais, c’est assez exceptionnel de découvrir une rose en plein milieu de la forét,

LA PHOBIE DU SANG



mais c’est ainsi. Il s’agit d’'une rose rouge. Elle est belle ainsi perdue dans la
nature. Elle donne I'impression de pouvoir s’envoler comme un papillon. Vous
la regardez et vous passez votre chemin.

Un peu plus loin, vous voyez une autre fleur de la méme couleur. Je ne sais pas
de quelle fleur il s’agit, mais, cette fois, c’est une fleur sans épine, vous ne risquez
pas ainsi de vous piquer. Vous pouvez en respirer le parfum, peut-étre méme
en caresser les pétales. C’est agréable. Vous vous sentez en parfaite sécurité,
tranquille, paisible, et vous continuez votre chemin.

Sur votre doigt est apparue une perle rouge. Cette perle vous fait penser a cette
rose a peine éclose que vous venez de rencontrer. Heureusement, la personne
en qui vous avez une parfaite confiance est a c6té de vous. Elle se penche sur
votre doigt et, a I’'aide d’un mouchoir, fait disparaitre cette fleur rouge. Comme
par miracle, toute trace de I’écorchure a disparu. Il ne reste plus que cette infime
sensation de piqlre qui, elle aussi, a tendance a s’envoler, comme s’envole cet
oiseau qui vous regardait marcher dans ce lieu calme et serein.

Scannez la page et écoutez la transe n° 23 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe
Imaginez un enfant qui tombe. L’instant d’apres, il arbore un sparadrap au genou
et continue de jouer comme si de rien n’était.

*m Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Rouge, douceur, bien-étre, sécurité, réparer, arréter, absorber, indolore, protéger.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 199, 276 et 455.



24. LES ANGOISSES

ous ne pouvez pas savoir tout ce que j'ai pu imaginer iiiiiimimiimimimimi

Tout est bon pour mefaire avoir des angoisses. Le moindre des événements, la moindre
des contrariétés suffisent a mefaire ressentir des angoisses, qui sont parfois a tel point insou-
tenables quej ai I'impression queje vais étouffer, fe ne parviens alors plus a dormir et moins
je dors, plusj ai d'angoisses. Le cercle vicieux est amorcé. Dans la plupart des cas, je ne sais
pas comment m®n sortir.

Pour vous donner un exemple, mafille Amanda qui vientjuste davoir vingt-et-un ans est
partie en vacances au bord de la mer avec son copain. Plusieurs semaines avant son départ,
jai commencé a m'inquiéter de tout ce qui pourrait se passer pendant le voyage en voiture
en direction du midi de la France, puis pendant les vacances. Vous ne pouvez pas savoir tout
ce quej ai pu imaginer. Touty est passé : depuis les accidents de la routejusquau requin qui
risquait de la dévorer.

je sais que tout cela est stupide, que, comme le dit le dicton, « lapeur nempéche pas le danger »
et que le nombre de requins quifréquentent les plagesfrancaises est relativement limité, mais
cest plusfort que moi, je ne peux pas mempécher de mangoisser. Sije m#¥tais laissée aller, je
les aurais suppliés de rester a la maison pendant ces vacances.

Ceci nest qu’un exemple, car, pour moi, tout peut étre source d'angoisses. Ces angoissesfiniront
par me rendrefolle. Je ne suisjamais tranquille. 11y a des moments ol j aurais envie de me
taper la téte contre un mur pour arréter ce « moulinet a malheurs » qui me pourrit la vie. J ai
beaucoup de mal a imaginer que mes angoisses puissent disparaitre. Dailleurs, le comble de
l'absurde, cest quej ai I'impression que si elles venaient a disparaitre, le pire pourrait arriver.

Malheureusement, je ne suis pas la seule a étre impliquée. Il mest trés difficile de taire mes
angoisses aux autres. Mafille est vraiment trés gentille, maisje sens qu'a certains momentsje
lexaspére. En plus, j ai I'impression queje lui transmets un grand nombre de mes angoisses.

Marylise, 55 ans
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Q Les commentaires de I'hypnothérapeute

Les angoisses de Marylise sont fortement liées a la peur du futur. Le passé et le
présent ne sont pas pour autant rassurants, mais ce qui est le plus a craindre,
c’est ce qui va advenir. Il 'y a aussi cette forme de pensée magique qui fait que,
si I'on n’a pas peur de ce qui va arriver, cela va obligatoirement arriver. Dans
I'inconscient de Marylise, la peur la protége du danger. Sans elle, elle se retrouve
a la merci de I'imprévisible. Aucun fait ne saurait la rassurer.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Marylise, dans un premier temps,
une partie du travail va consister a créer un présent rassurant, un espace de
sécurité, de paix, de tranquillité. Dans un second temps, il s’agit d’« organiser »
une confusion temporelle, pour que le passé, le présent et le futur se confondent
en un présent plein de sécurité.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.
I Vous souvenez-vous d’'une période durant laquelle vous avez pu avoir le sentiment
d’étre en paix ?
| lieu représente pour vous la sécurité et la tranquillité ?
elle personne ou personnalité vous semble symboliser la sérénité ?
Aimeriez-vous connaitre votre futur ?



Un exemple de transe : un présent tranquille

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce gqui se passe en prenant votre temps.

Imaginez une planete qui peut ressembler a la Terre ou qui peut étre tout a fait
différente. Sa seule caractéristique, c’est que c’est votre planéte. Elle n’appartient
qgu’avous et vous pouvez la peupler de toutes les personnes que vous appréciez.
Cette planete est peut-étre couverte de fleurs multicolores, des fleurs que vous
aimez, que vous connaissez ou gque vous ne connaissez pas, cela n'a pas d’im-
portance. Dans le ciel, il y a plusieurs soleils. Je ne sais pas combien il y en a,
mais ils sont la pour vous réchauffer, pour vous protéger. Sur cette planéte, sur
votre planéte, tout est calme et paisible. Vous étes en parfaite sécurité, rien ne
peut vous arriver, rien ne peut arriver.

Regardez ces arbres en fleurs, ces fleurs blanches, bleues, rouges, roses. Regardez
cette petite riviere qui coule tout doucement. Tout d’abord, il ne s’agit que d’un
filet d’eau qui se faufile entre les herbes, entre les rochers, sautant d’'un caillou a
un autre. Son eau est claire et transparente. Vous pouvez suivre du regard cette
petite brindille qui est emportée par le courant et qui vous laisse tranquille. Sur
votre planete, les jours recommencent sans cesse. lls se ressemblent par leur
tranquillité, leur sécurité, leur douceur d’étre.

Sur votre planéte, vous avez une grande maison. Et dans votre grande maison,
vous accueillez qui bon vous semble. Des gens pleins de bonnes intentions, que
vous aimez et qui vous aiment. Tout est doux. Vous pouvez vous sentir libre de
faire ce que vous avez envie de faire. De sentir ce que vous avez envie de sentir.
Vous pouvez enfin vous laisser aller, laisser flotter votre corps et votre esprit, et
c’est tout simplement agréable.

Vous vous sentez bien, vous vous sentez léger, car aujourd’hui est aujourd’hui
et demain sera comme aujourd’hui, comme aujourd’hui est semblable a hier.
Vous pouvez vous laisser aller en ayant conscience que, chaque jour, tout recom-
mence comme lejour précédent. Vous vous sentez bien et rassuré par cet éternel
recommencement plein de sécurité et de tendresse.
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Sur votre planéte, tout est lisse. Le temps est lisse, les jours sont lisses et vous
pouvez vous sentir vous-méme lisse et détendu. Vous pouvez sentir comme
cette sensation est bonne et paisible. Sur votre planéte, vous pouvez vous sentir
en parfaite sécurité car personne ne songe méme ay venir tant elle est a vous
personnellement.

Vous vous sentez détendu et vous pouvez lacher tout ce que vous pouvez lacher,
tout en conservant le contrdle sur ce que vous devez contrdler. Respirez tran-
guillement, paisiblement, jusqu’a ressentir cette douce quiétude qui vous permet
de vous détendre en toute sécurité.

Scannez la page et écoutez la transe n° 24 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous vivez dans une bulle qui vous protége, vous et ceux que vous
aimez, de tous les dangers. Vous pouvez sortir de cette bulle si vous en avez envie,
mais personne ne peut y pénétrer sans votre autorisation. Vous étes en parfaite
sécurité dans ce lieu.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Sécurité, abri, calme, quiétude, tranquillité, calme, assurance, paix, sérénité.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 163, 167 et 455.



25. LESANGOISSES DU MATIN

Je me sens inquiéte, la plupart du temps sans raison apparente
Je suis retraitée de I'Education nationale.

Depuis des années, je me réveille chaque matin avec une impression d>angoisse qui me serre
la gorge et la poitrine. J>ai du mal a respirer. Je me sens inquiéte, drnne inquiétude diffuse,
la plupart du temps sans raison apparente. La répétition de ces angoisses matinales renforce
mes inquiétudes, avec a la clé la peur dejarre une nouvelle dépression. Dans le meilleur des
cas, ces sensations désagréables disparaissent aprés le petit déjeuner, mais elles peuvent durer
une bonne partie de la matinée.

Actuellement, je nai aucune raison d>avoir des angoisses. Je suis en bonne santé, mon mari
et moi menons une vie calme et agréable. Nous vivons a la campagne entourés de pas mal
d>amis. Nos enjants et nos petits-enfants viennent nous voir régulierement.

Bien sdr, cela n>a pas toujours été le cas. Lorsque je travaillais comme institutrice dans une
zone d>éducation prioritaire, certaines de mesjournées étaient particulierement difficiles. Au
point que huit ans avant de prendre ma retraite, j>aifait une dépression qui ma obligée a rester
a la maison pendant plus de dix-huit mois, a consulter un psy et a prendre des antidépresseurs.

Ce qui a causé ma dépression, cest avant tout lattitude des éléves qui étaient parfois carré-
ment hostiles, voire agressifs. J en arrivais a aller en classe avec la peur au ventre car certains
dentre eux étaient de véritables terreurs. J ai tenu le coup pendant pas mal dannées, jusqua
ce quunjour l'un dentre eux magresse physiquement. Ca a été la goutte deau qui a fait
déborder le vase etj ai craqué.

Lorsquej>ai di reprendre mon travail, chaque matin était pour moi plein dnnquiétude. Je me
demandais toujours ce que lajournée allait me réserver.

Tout ceci est loin etje ne comprends pas pourquoi ces angoisses continuent.

Francoise, 66 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

Les angoisses du matin trouvent souvent leur origine dans un état anxieux plus
ou moins général. Dans certains cas, le cortisol, I’hormone de stress, reste a des
niveaux élevés aussi bien pendant lajournée que pendant la nuit. C’est elle qui
provoquerait ces pics d’angoisse le matin au réveil.

Dans le cas de Francgoise, et sans entrer dans I'analyse des causes profondes de
ses angoisses, a partir de ces quelques phrases prononcées lors de notre premiere
entrevue, il est possible d’affirmer que I'inquiétude qu’elle a ressentie chaque
matin pendant des années a I'idée d’affronter des classes composées d’enfants
difficiles est I'une de sources de ses maux. Cet « affrontement » a d’ailleurs généré
une dépression quelle continue a redouter. Ces inquiétudes quotidiennes se
sont imprimées profondément dans son inconscient au point de perdurer alors
gu’elle est aujourd’hui a la retraite. Si les causes de ces angoisses matinales sont
plus ou moins évidentes dans le cas de Francoise, pour beaucoup de personnes,
elles demeurent quelque chose de trés diffus mais néanmoins trés handicapant,
car elles donnent le « ton » pour I’humeur de lajournée.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Frangoise, le travail va consister a
expliquer a I'inconscient que la situation passée n'existe plus et que ces angoisses
n‘ont donc plus de raison d’étre, que le présent et le futur sont calmes, paisibles
et agréables.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Quelle impression avez-vous au réveil ?

Faites-vous de nombreux réves pendant la nuit ?

Vous sentez-vous reposé au réveil ?

Combien de temps dure ce blues du matin ?

A-t-il un impact sur le reste de votre journée ?



Un exemple de transe : le jardin de la tranquillité

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez unjardin fleuri. Peut-étre est-ce le printemps ou méme I’été. En fait,
c’est la saison que vous préférez, peu importe laquelle. Tout lejardin est en fleurs
et vous pouvez voir une multitude de couleurs : du bleu, du rouge, du jaune,
du vert, du violet...

Vous étes assis tranquillement a une table et devant vous se trouve une boisson
gue vous aimez. Tout est paisible. Les fleurs sont épanouies et vous pouvez
sentir les parfums de certaines d’entre elles : les pensées, le lilas, les violettes,
le muguet et bien d’autres encore. Certains arbres sont eux aussi en fleurs. Tout
est calme. Vous vous sentez en paix et reposé. Le soleil brille juste ce qu’il faut
pour que la température vous soit agréable. Rien ne vient troubler la quiétude
de ce jardin tranquille ol vous vous sentez a l'abri. En sécurité.

Observez un instant cette fleur aux pétales rouges. Et voyez sur le bord de lI'un
de ses pétales cette goutte d’eau qui brille au soleil. Observez-la : sa forme, son
brillant, son calme, sa tranquillité. C’est la derniére trace de cet orage qui a eu lieu
hier soir. Orage dont la force et la puissance vous ont fait frissonner d’inquiétude.
Cet orage est passé et, avec lui, son lot de pluie, d’éclairs, de tonnerre. Les fleurs
et les arbres ont été malmenés. Mais, aujourd’hui, tout est tranquille. Tout est
paisible. Ce tableau fleuri n’inspire que de la détente, de la sérénité, de la paix.

Vous vous sentez bien. Trés bien. Vous vous sentez simplement en sécurité,
paisible, tranquille. Un papillon aux ailes multicolores vole d’une fleur a une
autre. Son vol est tranquille, calme. Vous pouvez vous laisser aller en toute
tranquillité, en toute sécurité.

Scannez la page et écoutez la transe n° 25 ! Rendez-vous p. 480.
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Quelques pistes pour construire vos propres transes

*> Une autre idée de transe
Imaginez un lac aux eaux calmes entouré d’arbres. Hier, il a plu mais, aujourd’hui,
il N’y a pas un souffle de vent. Tout respire la paix et la tranquillité.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Présent, futur, aujourd’hui, hier, passé, tranquillité, sécurité, paisible, douceur,
calme, paix, sérénité.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 159, 167 et 237.



26. ANGOISSE DANS LE METRO

© Je suis incapable de descendre les marches qui ménent a la station

Un soir, alors queje rentrais de mon travail en métro, le convoi sest arrété en pleine
voie. Les lumiéres se sont éteintes. J Btais debout, comprimée entre plusieurs personnes. Au
bout de quelques minutes, alors quaucune explication ne nous était donnée, j ai senti monter
l'angoisse.

Dabord, j ai ressenti une sorte de boule au creux de mon estomac, puisj ai commencé a avoir
du mal a respirer. Mon cceur sest mis a battre tres rapidement. Je me suis mise a transpirer, au
point quej avais I'impression que tous mes vétements étaient mouillés. Puis ma téte sest mise
a tourner. J Btais certaine quej allais m¥évanouir. ] ¥tais persuadée que le métro ne repartirait
jamais et que nous allions tous mourir asphyxiés ou qu’un incendie allait se déclarer et que
nous allions mourir dans lesJlammes.

Heureusement, a ce moment-1a, les lumiéres se sont rallumées et le convoi sest remis en marche.
A la station suivante, lorsque je suis descendue sur le quai, tout tournait autour de moi. Il
majallu rester un long moment assise sur un banc avant de pouvoir repartir et terminer mon
trajet en taxi. Depuis, je nose plus prendre le métro. Je reste le plus tard possible au bureau
defacon a éviter les heures de pointe, etje rentre en bus ou en taxi.

Cela me complique beaucoup la vie, maisj ai développé une telle phobie pour le métro queje
suis tout bonnement incapable de descendre les marches qui ménent a la station. Tout mon
corps se met a trembler et mesjambes refusent davancer.

Je suis d’'un tempérament inquiet, maisjamais je navais ressenti ces symptomes physiques et
surtout, méme sij ai déja eu des peurs, jamais cela ne ma empéchée défaire ce quej avais
afaire.

Magali, 28 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

Les crises d’angoisses comme celle qu’a vécue Magali sont beaucoup plus répan-
dues qu’on pourrait le penser, puisque 10 % de la population en font I'expérience
chaque année. Elles touchent essentiellement des jeunes entre quinze et qua-
rante-cing ans, et en grande majorité des femmes. Ces crises d’angoisse peuvent
avoir des répercussions trés importantes, puisque certaines personnes qui les
ont vécues peuvent tres bien ne plus oser sortir de chez elles de peur de les voir
se reproduire. Le probléeme des crises d’angoisse est qu’elles n'ont pas besoin de
se reproduire fréguemment pour étre... angoissantes.

Trés souvent, les crises d’angoisses surgissent sans causes apparentes et a un
moment inattendu. Dans certains cas, il peut s’agir d'un déréglement hormo-
nal, mais, la plupart du temps, il est difficile de les mettre en relation avec des
événements précis.

Dans la mesure ou Magali avait I'impression que c’était la premiere fois quelle
souffrait d’une telle crise d’angoisse et, sans chercher a savoir a quoi elle a pu
étre liée, nous avons travaillé sur un « effacement » de ce souvenir particuliére-
ment pénible. Vous pouvez utiliser la méme méthode si vous étes dans un cas
proche de celui de Magali. La méthode utilisée est a la fois liée a I’hypnose et a
la programmation neurolinguistique (PNL).

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

I Quel est d’apres vous I’'événement qui a déclenché vos crises de panique ?

i Vous est-il arrivé de souffrir de ce que vous craignez ?

I Avez-vous peur que cela se reproduise ?

I Dans quel lieu vous sentez-vous a l'abri ?

> Y a-t-il une personne qui vous rassure ?



Un exemple de transe : les photos

Fermez les yeux et utilisez lune des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez un lieu oU vous vous sentez en parfaite sécurité. Cela peut étre un
chalet a la montagne perdu dans la neige, votre chambre a coucher ou cette
cachette ou vous vous réfugiiez quand vous étiez petit et que vous aviez du
chagrin. Peu importe que ce lieu soit imaginaire ou pas, qu’il soit présent, futur
ou passé, l'essentiel est que vous vous y sentiez en parfaite sécurité.

Une fois ce lieu bien ancré dans votre esprit, vous allez évoquer cet épisode
particulierement désagréable ou vous avez pu ressentir de I'angoisse. Je sais
gue ce n'est pas trés agréable, mais vous verrez comme ce souvenir va peu a
peu s’estomper. Tout en sachant qu’a tout moment, vous pouvez vous réfugier
dans ce lieu de sécurité que vous avez imaginé au début de cet exercice. Vous
vous retrouvez donc, en pensée, a ce moment précis ou vous avez pu ressentir
ces angoisses.

Vous allez, autant que possible, vous remémorer les détails de ce qui vous entou-
rait. Si par exemple cela se passait dans le métro, vous allez essayer de retrouver
cette atmosphére particulierement désagréable de tous ces gens pressés contre
vous, de la lumiére qui s’est éteinte, de I'odeur qui régnait peut-étre dans ce
wagon surchauffé. Tous ces petits riens, particulierement désagréables, vous
allez les mettre dans une image a la maniére d’'un peintre. Vous allez visualiser
I’'ensemble puis vous allez effacer cette image. Un peu comme on efface un
tableau noir, ou comme on passe d’une page a une autre, d'une photo a une
autre dans un album photo.

Vous allez maintenant penser a un moment ou vous vous étes senti particu-
lierement bien dans votre vie. A un moment ol vous vous étes senti en toute
sécurité, a un moment ou vous vous étes senti détendu. La aussi, vous allez
construire une image avec tous les éléments qui composaient ce tableau agréable
: vos sensations corporelles, I'endroit, les personnes qui vous entouraient, la
température, la lumiére, peut-étre méme les meubles ou le paysage... Vous allez
vous placer dans cette photo comme il vous semble que vous étiez a I’'époque.
Je vous suggere de juste déguster ce moment agréable. >
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Puis vous allez passer d’'une image a l'autre, de la photo désagréable a la photo
agréable. Du moment ol vous avez ressenti cette angoisse au moment ol vous
vous étes senti en parfaite sécurité. Vous allez ensuite transformer la photo
désagréable en une photo en noir et blanc et, peu a peu, devant vos yeux fermés,
vous avez la réduire jusqu’a ce gqu’elle ne soit plus qu'une minuscule vignette
dans votre mémoire et, au contraire, vous allez agrandir la photo magnifique,
symbole de sécurité et de plaisir. Jouez avec ces deux images jusqu’au moment
ou vous aurez fait complétement disparaitre I’'image de votre angoisse pour la
remplacer par celle, colorée, de ce magnifique moment de plaisir.

Répétez quotidiennement cet exercice jusqu’au moment ou vous serez en mesure
d’évoquer ces instants pénibles qui font partie de votre passé oublié.

Scannez la page et écoutez la transe n° 26 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes
*> Une autre idée de transe
Imaginez une forteresse, votre forteresse. Elle est entourée de murs transparents
et elle vous protege de tout ce qui vous environne. Une fois dans cette forteresse,

rien ne peut vous arriver, rien ne peut vous toucher. Mais, bien sdr, vous pouvez
en sortir lorsque vous le désirez et y laisser rentrer les personnes de votre choix.

*= Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Sécurité, oubli, tranquillité, calme, quiétude, espace, liberté, paisible.

O Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 138, 207 et 455.



27. LES ATTAQUES DE PANIQUE

Voila maintenant deux ans queje suis soumise a ces attaques de panique. Au début, il
ne sagissait que de palpitations. Je sentais mon cceur qui tout a coup se mettait a battre de plus
en plus vite etj ‘avais Iimpression qu’il allait exploser. Ces attaques survenaient d’'unefagon
imprévisible. Je ne suisjamais parvenue afaire un lien entre ce qui se passait a l'extérieur et
mes attaques.

Puis les choses se sont mises a empirer. J avais tellement dappréhension quej avais I'impres-
sion quelles pouvaient me « sauter dessus » a tout moment. J en suis arrivée a un tel point,
queje nose plus sortir de chez moi. Aller dans la rue me semble un défi immense. Sije dois
vraiment sortir, je repére a tout instant des endroits ou je pourrais masseoir, des pharmacies
ou des médecins qui pourraient me porter secours au cas ou il marriverait quelque chose.

Je ne me sens en sécurité que chez moi, dans mon deux piéces, et dans ma voiture. Il mest
tout afait impossible de rentrer dans un magasin. Heureusement, une voisine a la gentillesse
défaire des courses pour moi, sinonje crois queje finirais par mourir defaim.

Je ne comprends pas ce qui se passe. N'importe qui est capable de sortir dans la rue et daller
se promener, mais pas moi. Quand je parviens afaire une dizaine de métres sur le trottoir,
j ai impression davoir remporté un combat immense contre ma peur, mais, en méme temps,
je me sens ridicule car un enfant de trois ans peutfaire cet « exploit ».

Ce queje redoute peut-étre le plus, cest de me trouver mal tout a coup et que les autres me
voient tomber dans la rue. Oui, je crois que le regard des autres est trés important dans ces
moments-1a.

Le comble, cest queje nose méme pas en parler a mes amis. Je trouve cela tellement ridicule !
Les raresfois ou il mest arrivé de mentionner mes attaques de panique, les réponses quon ma
faites démontraient une totale incompréhension, du genre : « Fais un effort, ce nst pas le bout
du monde que de traverser la rue ! » Cela nefait que renforcer mon sentiment d®%tre nulle.

Noémie, 28 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

Il serait complexe d’essayer de rechercher la cause de ces crises de panique. Elles
ont en général des causes multiples et difficiles a cerner. Souvent, méme lorsqu’on
parvient aisoler un des facteurs, cela ne fait pas forcément avancer les choses.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Noémie, la premiére étape, dans le
traitement de ces crises de panique, va consister a vous faire accepter que vous
souffrez d’'une maladie. Vous viendrait-il a I'esprit de dire que vous étes nul parce
gue vous avez une angine, les oreillons ou un lumbago ? Certes, cette maladie
est difficilement compréhensible pour les personnes qui n’en souffrent pas, alors
gue tout le monde connait les douleurs que peut provoquer une inflammation
de la gorge, mais c’est bel et bien une maladie.

Dans un second temps, vous allez apprendre a vivre avec cette compagne insup-
portable et a I'amadouer. Peu a peu, vous allez vous apercevoir que vous pouvez
ne pas vous laisser faire par cette maudite compagne et que vous étes beaucoup
plus fort quelle.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Dans quel lieu vous sentez-vous en sécurité ?

Depuis combien de temps ces crises de panique durent-elles ?

Y a-t-il des moments oU vous pouvez vous sentir en sécurité ?

Quelle est la premiere chose que vous ferez lorsque ces crises de panique auront
disparu ?

D’aprés vous, qui vous comprend parmi vos parents et amis ?



Un exemple de transe : I'enfant libéré

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez un instant que vous étes dans une salle de cinéma ou vous vous sentez
en parfaite sécurité. Si le fait de vous trouver dans cet endroit vous semble trop
difficile, vous pouvez imaginer que vous étes tout simplement chez vous en
train de regarder la télévision. Supposons que, malgré tout, vous acceptiez de
vous rendre dans cette salle de cinéma. Vous allez commencer par descendre les
guelques marches qui ménent a la salle. En tout, il y a cinqg marches et, a chaque
fois que vous allez descendre une marche, vous allez sentir que vos paupiéres
sont de plus en plus lourdes. Sivous étes d’accord, nous allons ensemble compter
ces marches : 1... 2... 3... 4... 5... Vous étes maintenant a l’'entrée de la salle,
gui vous parait accueillante, un havre de paix, de tranquillité et de sécurité.

Comme la salle est vide, vous choisissez la place qui vous convient. Peut-étre
cette place se trouve-t-elle au fond ou dans les premiers rangs. Vous vous ins-
tallez confortablement dans un fauteuil et vous sentez que I'atmosphére qui
vous entoure est particulierement accueillante et paisible. Peut-étre avez-vous
apporté avec vous une boisson ou une friandise que vous pouvez déguster a
votre convenance. Une musique trés douce, que je n’entends pas mais que vous
entendez, enveloppe toute la salle. A un moment donné, alors que vous vous
sentez en parfaite sécurité, les lumiéres faiblissent peu a peu, le rideau de velours
rouge s’ouvre et un film apparait a I’écran.

Il s’agit d’un vieux film muet en noir et blanc. Les premiéres images représentent
une femme qui tient la main d’un petit enfant. Peut-étre pouvez-vous ressentir
la douce fermeté de cette main qui tient la main de I'enfant. On voit les deux
personnages de dos qui avancent sur une route. L'enfant semble quelque peu
inquiet, mais il est réconforté par la présence de I’'adulte a ses c6tés.

Dans le paysage trés apaisant qui les entoure, le noir et blanc est peu a peu
remplacé par la couleur. La campagne, des arbres verts, des fleurs de toutes les
couleurs, un petit lapin au regard étonné, le soleil qui réchauffe I'atmospheére,
des oiseaux qui chantent.

LES ATTAQUES DE PANIQUE



Plus I'enfant et I'adulte avancent, plus la démarche de I'enfant est assurée. Chaque
pas le conduit vers une confiance joyeuse, qui lui permet de sautiller et lui donne
envie de courir seul dans la campagne. Ladulte regarde I'enfant avec beaucoup
d’amour et de tendresse. Non loin de 13, il y a un village paisible. Les images
gui se succedent sont pleines de sécurité, de tendresse et de joie.

A un moment, I'enfant qui piaffe d’impatience lache la main de I'adulte et se
met a marcher seul. Au début, sa démarche est hésitante, puis elle devient de
plus en plus assurée. Bientdt, il se met a courir. Heureux de découvrir sa liberté
nouvelle. C’est bon d’étre libre ainsi. De pouvoir aller ot on veut.

Alors que le hlm s’acheve, vous ressentez en vous-méme cette sensation de liberté,
de renouveau. Peu a peu, les lumiéres se rallument, les rideaux de velours rouge
se referment sur I’écran et vous pouvez sentir que ce hlm qui, a un moment
donné, a pu vous paraitre anodin, vous laisse cette impression de liberté, de
sécurité et de renouveau.

al Scannez la page et écoutez la transe n° 21 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous marchez tranquillement dans la campagne. Plus vous avancez,
plus vous vous sentez léger, jusqu’au moment ou vous parvenez a flotter dans les
airs et a vous envoler.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Paix, calme, tranquillité, sérénité, apaisement, sécurité, insouciance, bien-étre,
détente, douceur.

O Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 151, 155 et 159.



28. DES TENDANCES PARANOIAQUES

© Je suis d'une ja|0USie maladive imiimiiimiiimiiiimimiiimiiimiiimiimimwiiiiiiiiiiiiiiminimmi

Je crois quej ai des tendances paranoiaques. J ai I'impression que tout le monde m®n
veut et surtoutj aifait unefixation sur mafemme. Je suis persuadé quklle me trompe. Méme
si, profondément, je sais que ce nest pas vrai, je suis sans arrét & la recherche d’un indice qui
me prouve son infidélité. J en viens méme a penser que nos trois enfants ne sont pas de moi.

Je suis d’unejalousie maladive etje sens que cela mine complétement notre couple. J &i beau
me dire que c’est ridicule, qu’il ny a aucune raison quej ai de tels soupgons, cest plusfort que
moi. Je sens bien que mafemme est de plus en plus excédée par mes propos et mes soupgons.
Sije nefais pas quelque chose, sije narrive pas a me raisonner, je suis persuadé quklle va
me quitter. Pourtant, je crois quelle maime etje laime aussi énormément. Lorsqu’il marrive,
rarement, de confier mes soupgons & un de mes amis proches, en général, il hausse les épaules
en me disant que je fantasme. Ma réaction immédiate est de soupgonner ce pseudo-ami de
mavoir trompé avec mafemme. Jai Iimpression que tout le monde skst ligué contre moi et
prend son parti. Je me retrouve tout seulface a ce qui ressemble de plus en plus a unefolie. Je
nose pas aller consulter un psychiatre carj ai peur qu’il se moque de moi et me prenne pour
un mari cocu qui nassume pas son role.

Je tourne et retourne tellement tous ces sujets dans ma téte quej ai impression que je vais
devenirfou sije ne le suis pas déja.

Xavier, 48 ans

DES TENDANCES PARANOIAQUES



Les commentaires de I'hypnothérapeute
Le comportement de Xavier est en effet en train de devenir pathologique.

Dans de rares cas, ce type de comportement peut dégénérer et la personne
peut devenir violente a la fois contre elle-méme et contre les autres, ce qui peut
nécessiter & terme un internement et une certaine forme de médication. Dans
ce cas, il estindispensable de consulter un médecin pour qu’il puisse établir un
diagnostic, ce que Xavier a fait. Nous avons malgré tout continué notre travail
en paralléle.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Xavier, I'axe majeur d’une thérapie
hypnotique va consister a essayer de diminuer vos angoisses et ce qu’il y a der-
riere, c’est-a-dire essentiellement un manque de confiance en vous, qui vous
laisse démuni face au reste du monde.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

I Vous considérez-vous comme quelqu’un de jaloux ?

I Vous semble-t-il pouvoir étre rassuré ?

i Y a-t-il quelqu’un en qui vous avez confiance ?

# Quelles sont les choses dont vous étes certain ?



Un exemple de transe : une étoile dans le ciel

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes allongé sur une plage au bord de la mer. Vous y étes en
totale sécurité car vous étes seul et personne ne risque de vous déranger. Le soleil
se couche peu a peu. La nuit envahit le ciel. Le ciel passe par diverses couleurs,
depuis le bleu péle qu’il a durant la journée jusqu’au noir le plus profond de
la nuit. Peu & peu, des étoiles sallument dans le ciel. Elles scintillent un peu
partout. Comme il n'y a pas d’autres sources de lumiére, vous pouvez découvrir
des milliards d’étoiles. Certaines sont bleues, d’autresjaunes, d’autres blanches,
certaines scintillent, d’autres sont fixes. Ce que vous avez sous les yeux est un
spectacle qui dépasse tout ce que vous pouvez imaginer.

Parmi ces étoiles, je vous propose de vous concentrer sur celle-ci. Oui, celle
gui se trouve en haut a droite de votre champ de vision. Elle a l'air toute petite,
mais c’est sGrement celle qui est la plus importante, car c’est votre étoile. Vous
allez essayer, si cela vous est possible, d’établir un lien avec elle. Je sais que c’est
illusoire et qu’il est impossible de créer un lien entre soi-méme et une étoile,
pourtant, je suis sOr que vous y parviendrez. Regardez-la fixement et vous verrez
comme elle semble s’adresser a vous.

C’est de votre étoile qu’il s’agit. Elle est la pour veiller sur vous et, méme lorsque
lejour viendra, elle sera toujours présente pour s’assurer que tout se passe bien
pour vous. Vous pouvez lui faire confiance car elle se trouve loin et n'existe que
pour vous faire plaisir, que pour veiller sur vous, que pour sassurer que tout
va bien pour vous. Votre étoile présente dans le firmament, vous étes en totale
sécurité.

Bien sdr, je comprends que vous ne puissiez pas vous laisser compléetement
aller. Se laisser aller, c’est risquer que quelque chose puisse vous arriver. Mais
je vous assure, avec votre étoile présente dans le ciel, rien ni personne ne peut
vous atteindre. Vous étes en parfaite sécurité et vous pouvez essayer au moins de
vous détendre, sans pour autant vous relacher complétement. J’ai I'impression
gue vous vous sentez mieux, beaucoup plus léger, beaucoup plus en confiance.

DES TENDANCES PARANOIAQUES
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Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous étes sur votre planéte ou vous pouvez tout contréler. Rien ni per-
sonne ne peut y pénétrer, rien ni personne ne peut vous mentir, rien ni personne ne
peut vous trahir. Vous étes le maitre de cette planéte et vous pouvez vous laisser aller.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Confiance, assurance, franchise, foi, sécurité, sincérité, droiture, loyauté, honnéteté.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 138, 207 et 379.



LES DEUILS

La perte d’un étre cher génére un chagrin qui peut étre sans commune mesure. La
personne en deuil est submergée par la douleur et de nombreux regrets |'assaillent.
Elle a I'impression tout a coup que sa vie est terminée, que plusjamais elle ne pourra
étre heureuse. Les mots de consolation de ceux qui I'entourent glissent sur elle sans
trouver prise. lls ne peuvent pas savoir ce quelle endure !

Faire son deuil aprés le déces d’'une personne chére passe par un certain nombre
d’étapes qu’il est important de respecter. Dans un premier temps, il y a le déni : on



ne veut pas croire que I'étre cher est disparu. Puis arrive la colére qui se manifeste
lorsque la réalité de la perte est présente. Vient ensuite une période de dépression ou
de trés grande tristesse, et enfin l'acceptation de la disparition. D’une personne a une
autre, ces différentes étapes vont varier dans leur intensité et dans le temps. Il ny a
pas de régle générale.

Dans le domaine des relations humaines, notamment amoureuses, il existe des deuils
sans déces. Ainsi, lorsqu’une relation amoureuse se termine, les étapes du deuil vont
étre pratiquement les mémes et varier elles aussi dans leur intensité et dans le temps
nécessaire pour accepter le départ de I'étre aimé.

L’hypnose et I'autohypnose ne supprimeront pas ces étapes mais elles pourront vous
aider a les franchir d’une fagon peut-étre moins douloureuse et plus rapide. Elles vous
permettront de réunir toutes les forces présentes dans votre étre pour traverser cette
période difficile.



29. LE DEUIL

C'est comme si un ressort s'était cassé dans ma vie iiiiiiiiiiiim imimiimiiiiim miii

Au début, je nai pas voulu le croire. Vous pensez, il avait a peine cinquante ans. On na
pas le droit de mourir a cinquante ans, cest beaucoup tropjeune. En plus, mon pere était un
grand sportif, il mangeait sainement et nefaisaitjamais d®exceés. Cest pour ¢a que lorsquon
m'a annoncé sa mort d’une crise cardiaque, je ny ai pas cru. Méme lorsqueje suis revenue a
la maison, je ne pouvais pasy croire.J avais Iimpression qua chaque instant, il allait appa-
raitre dans le salon et sasseoir dans sonfauteuil, ou dans lejardin ou il avait toujours passé
beaucoup de temps avec sesfleurs.

Plein de souvenirs me reviennent a l'esprit, un peu a la maniére d'un album de photos. Je me
souviens tres bien lorsquej Btais petite et que nous passions des heures afaire des chateaux de
sable sur la plage. Je me souviens aussi de la premierefois qu’il ma emmenée a Euro Disney.
Je ne sais pas lequel des deux s®st le plus amusé cejour-la. Je me souviens que nousfaisions
du vélo a la campagne. Je pourrais passer desjours et desjours a ressasser tous les souvenirs
quej ai avec lui.

Certaines nuits, je me suis méme réveillée en pensant lentendre. Puis est venue toute une
période ouj ai été trés en colére. En colére contre les dieux, en colere contre les médecins qui
auraient da prévoir ce qui lui est arrivé, en colére contre moi-méme parce queje ne venais pas
tres souvent le voir. Jetais tres triste. S’il ny avait pas eu mon compagnon, j aurais fait une
dépression. Mon pére me manque beaucoup. Ckst comme si un ressort s¥tait cassé dans ma
vie. Tout ce que les gens me disent, comme lefait que le temps effacera ma douleur, ne sert a
rien. Ce ne sont que des mots sans effet et ils me glissent dessus. J aimerais pouvoir loublier,
mais ce n'est pas possible. Il est toujours tellement présent, tout en n&tant plus la. Cela devrait
étre interdit de mourir a cinquante ans.

Cette tristesse est a lafois quelque chose de tres mental - un manque affectif une absence -,
et de trés physique. Je ressens comme une boule dans la gorge en permanence. Je passe mon
temps a pleurer etj ai Iimpression que ma vie est terminée. Un peu comme si une partie de
moi-méme était morte avec mon pére.

Mathilde, 26 ans

[ i i
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Les commentaires de I'nypnothérapeute

Mathilde est en train de vivre toutes les étapes douloureuses du deuil. Avec la
violence et la douleur qu’elles comportent. Parmi ces étapes, la premiere est le
choc, suivi du déni. Le choc qu’a pu ressentir Mathilde lors de I'annonce du
décés inattendu de son pére a été suivi d'une période ou elle avait I'impression
gu’elle allait le voir a tout instant. L'étape suivante a été la colére dirigée contre
les dieux, les médecins, voire contre elle-méme. Puis est venue la dépression,
la trés grande tristesse qui va I'accompagner pendant un certain temps dans
son processus de deuil. La derniére étape sera celle de l'acceptation, qui ne
supprime ni la douleur, ni la tristesse, mais qui permet de tourner la page, de
clore un chapitre, ce qui ne veut pas dire de tout oublier. Le souvenir fait partie
du travail de deuil.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Mathilde, le travail hypnotique va
consister a la fois a accepter ce qui est, mais aussi a entrevoir cette petite lumiére
qui se trouve au bout du tunnel, et a vous faire découvrir qu’a la sortie du tunnel,
il y a de la lumiére, voire méme peut-étre du soleil.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous

pouvez vous poser.

Quels sont les souvenirs les plus agréables qu’il vous reste ?
Dans quels endroits étes-vous allé avec le défunt ?

Y a-t-il des choses que vous considérez comme inachevées ?
Ou aimeriez-vous aller avec lui ?

Qu’aimeriez-vous faire ?



Un exemple de transe : les étoiles dans le firmament

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez une nuit tres sombre. Une nuit ou lair est tiéde et le ciel bien noir
parce que la lune est absente. Par contre, dans ce ciel trés sombre, trés noir,
brillent des milliards d’étoiles. Certaines scintillent, d’autres ont une lumiére
beaucoup plus continue. Certaines sont bleutées, d’autres beaucoup plusjaunes.
Vous étes parfaitement installé a I'extérieur. Peut-étre étes-vous seul, peut-étre
étes-vous accompagné, peu importe. Vous regardez toutes ces étoiles un long
moment. Un sentiment de paix s’installe en vous. Cette paix née de I'immensité
de lI'univers qui vous entoure. Vous avez le sentiment que, parmi ces milliards et
ces milliards d’étoiles, il y en a une qui personnibe I’étre cher qui a quitté cette
terre. Elle est présente tout comme il est présent, et vous regarde tout comme
vous le regardez. Vous pouvez sentir comme un lien de communication entre
elle et vous, entre vous et lui. Vous pouvez sentir que dans cette immensité il
y a quelqu’un qui pense a vous et a qui vous pensez. Il y a une étoile qui a un
lien avec vous. Il y a un étre qui est en lien avec vous.

Peut-étre vous souvenez-vous de certaines soirées que vous avez pu passer avec
lui. Des soirées tranquilles ou vous vous sentiez en parfaite sécurité, parfaitement
bien. Peut-étre pouvez-vous ressentir cette méme sensation, ce soir, en regardant
le ciel avec toutes ces étoiles. Malgré cette communion intime, vous pouvez
sans doute aussi ressentir cette tristesse qui emplit votre corps et votre esprit.
Je vais vous demander de mettre vos deux mains en coupe et d’imaginer que
vous placez votre tristesse dans cette coupe. Vous sentez cette tristesse diminuer
guelque peu, mais vous la sentez aussi bien présente entre vos mains. Vous allez
tout doucement porter vos mains vers le ciel et sentir comme ce cadeau s’envole
en direction du brmament. Peut-étre, je dis bien peut-étre, vous sentez-vous un
peu allégé. Mais une chose est certaine, ce lien existe entre vous et cet étre cher,
entre vous et les étoiles, entre cet étre cher et les étoiles.

C’est comme si, dans le livre de la vie, un chapitre se terminait. De nombreux
autres chapitres vous attendent. Ce n’est pas parce que ce chapitre est clos, que
vous allez oublier. Bien au contraire, c’est sur ce chapitre que va se batir la suite
de votre livre.

LE DEUIL



|:| I Scannez la page et écoutez la transe n° 29 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe
Imaginez que vous étes au bord de la mer. Un grand vent emporte votre tristesse
tout en vous laissant les merveilleux souvenirs que vous pouvez avoir.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Tristesse, mélancolie, chagrin, douleur, espoir, état, chemin, repos.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 163, 167 et 233.



30. IL M'A LAISSEE SEULE

J'aimerais effacer tout ce qui s'est passé mmiiiiiiiiimiiiiiiiiiiimiiiiiiiiiniiminiiimii

Mon histoire est banale a pleurer. Alors quej avais organisé un voyage-surprise a Venise
pourféter les cinquante ans de mon mari avec nos grands enfants, une semaine avant notre
départ, il ma annoncé qu’il me quittait. Il avait rencontré lafemme de sa vie et ne pouvait
pas supporter de vivre sans elle plus longtemps.

Je ne mattendais pas a un tel événement, méme si les relations avec mon mari, en particulier
les relations sexuelles, s®taient beaucoup détériorées ces derniéres années. Je croyais que
cktait d0 & l'usure de notre couple, ce qui me semble tout afait normal aprés vingt-huit ans
de mariage. Ce queje crois surtout, cest queje ne voulais rien voir.

Ily avait pas mal d’indices qui auraient di me mettre la puce a loreille. Mon mari travaillait
chaque jour un peu plus tard. Il partaitfréguemment en déplacement. Il abrégeait souvent
ses vacances enfamille pour des « urgences au bureau ».

Je ne comprends vraiment pas pourquoi il est parti. Nous avions tout pour étre heureux
ensemble, et notamment une belle famille avec bientdt des petits-enfants. Nous aurions pu
vieillir ensemble. Dilleurs, nous avions le projet dacheter quelque chose sur la Cote dAzur
pour nos vieuxjours. Et voila qu’il gache tout pour une...

Méme si mes enfants ont pris mon parti, je me sens excessivement seule, avec une colére
terrible vis-a-vis de mon ex. Heureusement que, d’un point de vue financier, les choses se
sont plutdt bien réglées. Mon mari gagnait bien sa vie, ce qui me permet denvisager lavenir
avec sérénité. Malgré tout, je me sens complétement désemparée. Mon mari était parvenu a
m’infantiliser. Lorsqu’il est parti, j Btais incapable de me débrouiller toute seule, ne serait-ce
que pour remplir ma déclaration d’impéts.

D’un autre coté, ilfaut bien admettre que, depuis que les enfants étaient partis, notre vie de
couple était devenue intenable. On ne se parlait pratiquement plus. J avais méme proposé a
mon mari daller consulter, ce qu’il a toujours refusé.

Mon veeu le plus cher serait qu’il revienne. J aimerais effacer tout ce qui skst passé et que nous
reprenions notre vie commune dans des conditions nouvelles, un peu comme aux premiers
temps de notre rencontre.

IL M'A LAISSEE SEULE
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Pourtant, je dois avouer qu’il mest arrivé ces dernieres années de vouloir quitter mon mari,
mais ce nktait qu'un simplefantasme queje navais pas envie de réaliser. Ce qui m¥st le plus
important dans la vie, cest de rester avec lui. J ai tellement envie qu’l revienne. En plus, je
me sens nulle de ne pas avoir été capable de le retenir.

Véronique, 48 ans

Les commentaires de I'hypnothérapeute

Comme dans beaucoup de cas de ruptures, alors que I'autre membre du couple
est absent, le thérapeute doit se contenter d’une version des faits et prendre pour
argent comptant ce qui lui est dit. En réalité, cela n'a que peu d’importance,
car son rble n'est pas de porter un jugement, mais plutdét d’accueillir ce que le
patient apporte.

Dans ce que dit Véronique, nous retrouvons tous les éléments d’un deuil, avec
cette volonté de nier la réalité, de vouloir que tout redevienne comme avant, alors
gue, profondément, elle sent trés bien que les choses n’allaient pas au mieux
dans son couple. A ce stade, elle n'est pas en mesure de réagir. Sa seule réaction
est la colere vis-a-vis de son ex-mari et vis-a-vis d’elle-méme.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Véronique, mis a part le travail de
deuil, qui est similaire a celui que I'on fait lors d’un déces, il y aune dimension
importante dont il faut tenir compte : la culpabilité et la mise a mal de I'estime
de soi. Dans bien des cas, la personne quittée croit qu’elle aurait pu faire quelque
chose pour éviter la rupture ou qu’elle a été quittée parce quelle n’était pas assez
bien. Dans un second temps, un autre axe a poursuivre est que tout est encore
permis et qu’il n'y a aucune raison pour que vous ne rencontriez pas un nouveau
compagnon ou une nouvelle compagne. Méme si cette éventualité, dans cette
période douloureuse, peut paraitre hors de propos.



Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Quels sont les souvenirs agréables que vous avez avec la personne qui vous a quitté ?
Trouvez au moins trois raisons ayant trait a votre personnalité pour lesquelles il/
elle n’aurait jamais dQ partir.

Auriez-vous envie de vous remettre en couple ?

Méme s’il est un peu t6ét pour parler de ¢a, y a-t-il dans votre entourage une per-
sonne qui pourrait vous intéresser ?

Un exemple de transe : un couloir lumineux

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes face a un long couloir un peu terne dont vous ne voyez
pas la fin mais ou vous pouvez imaginer un grand nombre de portes qui, pour
I'instant, vous semblent toutes fermées. Il y a trés peu de lumiére dans ce couloir
dans lequel vous allez vous engager.

A peine avez-vous fait quelques pas qu’une porte se présente sur votre gauche.
Pour I'instant, elle est fermée. Malgré toute I'appréhension que I'inconnu peut
générer, je vous propose d’ouvrir cette porte. Vous pouvez le faire comme vous
le voulez. Vous pouvez l'ouvrir brutalement ou beaucoup plus lentement. Cela
n'a pas d’importance.

Une fois cette porte ouverte, une immense clarté pénéetre dans le couloir. Vous
pouvez légerement plisser les yeux pour vous protéger de la lumiére et regarder
ce qu’il y a a I'intérieur de la piece. Comme je ne suis pas a votre place, je ne
peux pas savoir ce que vous voyez, mais, visiblement, c’est assez intéressant. Je
vous propose de ne pas vous attarder dans cette piece et de continuer dans le
couloir qui est maintenant beaucoup moins sombre, beaucoup plus lumineux,
depuis que vous avez ouvert cette porte.

IL M'A LAISSEE SEULE



Vous continuez a marcher. Sur votre droite, il y a une nouvelle porte que vous ouvrez.
Ce qui est bizarre, c’est quelle souvre beaucoup plus facilement que la premiére
et qu’a nouveau, une lumiére intense éclaire le couloir. Vous regardez a I’intérieur
de cette piece et vous découvrez des choses que, malheureusement, je ne vois pas,
mais que vous pouvez voir, et ces choses vous paraissent des plus intéressantes.

Avancez encore dans ce fameux couloir qui est maintenant tres éclairé. Une nouvelle
porte se présente sur votre gauche. Vous allez I’'ouvrir et, a nouveau, de la lumiére
éclaire le couloir qui est maintenant de plus en plus lumineux. Vous entrez dans cette
nouvelle piéce et la aussi vous découvrez des choses particulierement intéressantes.

Au fur et a mesure que vous avancez dans ce couloir, au fur et a mesure que
VOuUs ouvrez ces portes et que votre couloir s’éclaire de plus en plus, vous sentez
combien cette lumiére et tout ce que vous pouvez découvrir vous font du bien.
Cela vous donne une forme d’enthousiasme que vous n’aviez pas connue depuis
fort longtemps. Continuez ainsi et peut-étre y aura-t-il finalement une piéce dans
laquelle vous voudrez vous arréter, pour y vivre ce qui vous est propre, ce qui
vous y est proposé, ce dont vous avez envie, ce que vous avez toujours voulu.
Mais surtout, vous pouvez sentir combien vous étes plein d’énergie et de plaisir.

m Scannez la page et écoutez la transe n° 30 ! Rendez-vous p. 480.

OQuquues pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez unjardin floral en plein hiver. Toutes les plantes sont desséchées, aucune
fleur ne semble pouvoir y pousser. Pourtant, au premier jour du printemps, peu a
peu, tout se met a bourgeonner et les fleurs s’épanouissent a nouveau.

» Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Renaissance, retour, réveil, recommencement, plaisir, épanouissement, plénitude,
éclat, joie.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 151, 163 et 276.



31. LES SUITES D'UNE RUPTURE

J'ai trés peur de répéter cette expérience malheureuse

Je ne sais vraiment pas ce qui se passe. Dés queje me trouve en présence d’'un homme,
je perds tous mes moyens. Ckst la panique totale. Cela na pas toujours été le cas, maisj ai du
mal afaire le deuil de ma derniére relation de couple qui a duré deux ans et demi. A l€poque,
j avais vingt-deux ans, et, avec mon partenaire, nous avions décidé que nous n¥tions pas préts
a avoir une relation a long terme, pourtant, on sentendait tres bien. Jusquau jour ouje me
suis apercue qu’il couchait avec ma meilleure amie.

La rupture a été particuliérement difficile, d'autant plus que mon compagnon na pas voulu en
discuter. Lorsqueje lui ai demandé des explications, il a tourné les talons, il afait ses valises
et il est parti sans un mot, me laissant plantée au milieu du salon. Aprés cela, j aifait une
énorme déprime, dautant plus quej ai appris qu’il sétait marié avec ma « meilleure amie »
et qu’ils attendaient un heureux événement.

Je suis passée par des périodes ouj ai arrété de manger.Je ne sortais plus. A dautres moments
je me gavais pour essayer doublier. Maintenant, je l'ai complétement oublié etje peux méme
en parler sansfondre en larmes, ce qui n&tait pas le cas pendant trés longtemps. J ai méme
appris qu’ils attendent un deuxiéme enfant etje dois dire que ¢a mest complétement égal.
Enfin presque...

Par contre, dés queje me trouve en présence d’'un homme, j ai Iimpression que je rougis, je
transpire, je me mets a trembler. Apparemment, les autres ne le voient pas. Tout cela semble
se passer a l'intérieur de moi. Le résultat est que je suis incapable dbuvrir la bouche et que je
nai qu’une envie, celle de prendre mesjambes & mon cou et de menfuir le plus loin possible.

Jai longuement réfléchi aux causes de notre rupture. La seule réponse quej ai pu apporter est
queje netais pas a la hauteur. Je nai pas su apporter a mon ex ce qu’il pouvait attendre aussi
bien au niveau intellectuel que physique. Dailleurs, mon ex-« meilleure amie » est beaucoup
plus belle que moi et plus intelligente. J ai Iimpression queje nai pas ce qu’ilfaut pour retenir
un homme.

Jai tres peur de répéter cette expérience malheureuse, pourtantj ai vraiment envie davoir
un amoureux. Et puisje suisjalouse que mon ex attende un deuxieéme enfant... J aimerais
bien étre a sa place.

LES SUITES D'UNE RUPTURE



Sije continue comme ¢a, je vais passer le restant de ma vie célibataire, seule avec mon chat.

Sophie, 28 ans

© Les commentaires de I'hypnothérapeute

De toute évidence, malgré ce quelle en dit, Sophie n’a pas vraiment fait le deuil
de sa relation passée. Cette rupture I'a profondément marquée et déstabilisée.
Méme si elle a trés envie de retrouver un compagnon, elle a une peur bleue que
le scénario se reproduise.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Sophie, la démarche consiste a res-
taurer la confiance : surtout la confiance en vous-méme, mais aussi la confiance
en une possible relation. Il est nécessaire de travailler sur la croyance que vous
ne pouvez pas satisfaire votre partenaire, mais aussi sur le fait que cette rupture
risque de se reproduire systématiquement. Il ne s’agit pas de nier une telle éven-
tualité, loin de la, mais plutét de vous convaincre que ce n’est pas une fatalité
et que vous n'avez pas de raison de vous retrouver a nouveau dans la peau de
la « victime ».

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

8 QuY a-t-il de « super » dans votre personnalité ?

I Comment vous trouvez-vous physiquement ?

P Quel genre de personne recherchez-vous ?

9 Quel projet avez-vous envie de réaliser avec elle ?



[

Un exemple de transe : Le jokari du bonheur

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce gqui se passe en prenant votre temps.

Imaginez une grande prairie avec de I’herbe verte et tendre et de multiples
fleurs de toutes les couleurs qui donnent a cet endroit un aspect paradisiaque.
Au milieu de cette prairie, un arbre est la depuis toujours. Ses branches sont
couvertes de feuilles. Des racines profondes le retiennent dans le sol. Rien ni
personne ne semble pouvoir le déraciner. Il donne une impression d’éternité, de
solidité, de sécurité. Rien qu’a le regarder, vous pouvez ressentir une forme de
sécurité, le sentiment qu’il est bien ancré dans le sol, qu’il fait un avec la terre,
avec vous et ce qui l’'environne.

Dans cette prairie, des enfantsjouent a se courir aprés. Ils sont vétus a la maniére
des enfants d’autrefois. A un moment, vous allez jouer avec eux au jokari. Vous
savez, ce jeu qui consiste a frapper dans une balle qui, attachée par un élastique,
revient systématiquement vers vous. Plus vous frappez fort, plus elle revient
rapidement vers vous, comme si elle était animée par une force qui fait quelle ne
peut pas vous quitter. Il y a dans ce jeu un sentiment de quiétude et de sécurité,
car vous savez que jamais cette balle ne s’éloignera de vous.

Vous pouvez sentir comme une joie vous envahir. Cette joie est faite du jeu lui-
méme, mais aussi du sentiment de sécurité qu’il suscite.

Vous vous sentez bien, trés bien au point que vous pouvez vous laisser aller
au bonheur qui vous envahit doucement en toute confiance, en toute sécurité.

Scannez la page et écoutez la transe n° 31 ! Rendez-vous p. 480.

LES SUITES D'UNE RUPTURE



Quelques pistes pour construire vos propres transes

s>mUne autre idée de transe
Imaginez un pont en bois suspendu au-dessus d’une riviére. Avant de traverser, vous
étes trés inquiet, mais au fur et a mesure que vous avancez, vous sentez sa solidité,
sa sécurité. Vous prenez confiance et en fin de compte vous avancez d’'un pas sar.

»>m Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Sécurité, shreté, confiance, douceur, intimité, assurance, fidélité, amitié, sincérité.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 138, 233 et 310



LE CORPS

Comme nous l’'avons déja mentionné, nous ne savons pas aujuste comment fonctionne
I’hypnose, par contre, nous pouvons constater qu’il y a un lien extrémement étroit
entre notre cerveau, notre inconscient et notre corps (voir p. 27).

Le corps est ainsi fait qu’il parvient a se soigner lui-méme. Méme si la procédure est
compliquée, elle s’effectue d’'une fagon automatique. L'hypnose et I'autohypnose peuvent
accélérer et favoriser les procédures de guérison. Comment cela se passe-t-il ?Jusqu’a
présent, nous n'en avons aucune idée. On peut imaginer que I’hypnose et I'autohypnose
vont permettre de focaliser notre énergie intérieure pour stimuler certains systémes



existants dans notre corps. Ainsi, I’hypnose et I'autohypnose seraient capables de
renforcer les défenses immunitaires, non seulement par une détente intérieure, mais
aussi grace aux suggestions effectuées durant les transes.

L’hypnose et I'autohypnose sont aussi trés efficaces afin de diminuer les douleurs.
Dans ce cas, leur efficacité va cependant dépendre de la confiance que le patient a
dans la technique et dans celui qui la pratique ainsi que de la gravité du probleme. Il
faut cependant faire attention, car la douleur est un signal que quelque chose de grave
se passe dans notre corps. La supprimer grace a I’hypnose ou a l'autohypnose sans
investiguer les causes de la douleur peut avoir des conséquences plus ou moins graves.

Dans tous les cas, cela vaut la peine d’utiliser ces techniques, elles ne peuvent que
vous faire du bien. Dans les pages qui suivent, vous trouverez des exemples ou elles
se sont révélées des plus efficaces. Ce ne sont la que quelques exemples parmi de
nombreux autres.



32. LES MAUX DE TETE LIES A LA TENSION

J'ai I'impression que ma téte est prise dans un étau

Depuis une dizaine dannées, je souffre de maux de téte d’une violence incroyable.
Lorsque cela me prend, j ai Iimpression que ma téte est prise dans un étau et quelle va exploser.
La douleur se situe a l'arriére du créne et sur les deux cotés.

Jai consulté mon médecin qui mafaitfaire toutes sortes danalyses, y compris une IRM. Il a
finalement diagnostiqué une céphalée de tension. Dapres lui, il n{y a pas grand chose afaire
sinon prendre des antidouleurs lorsquapparaissent les crises.

Le scénario est pratiquement toujours le méme. Les crises apparaissent lorsqueje suis stressée
ou contrariée. Pour vous donner un exemple, le week-end dernier, ma meére devait venir nous
rendre visite. Comme a chaquefois, j ai mis les petits plats dans les grands defacon a éviter
ses récriminations, mais cela na pas suffi. Elle a trouvé a redire sur Iétat de ma maison. Il
ne sagissait pas d’une critique directe mais de petites piques quelle ma lancées. Quand elle
est partie, j Btais tellement tendue quej avais I'impression d’étre comme une corde de violon.

Bien sOr, ¢ca na pas raté, j ‘ai commencé a ressentir des maux de téte. Je nai méme pas pu
ranger la maison apres son départ, je suis allée directement me coucher avec des comprimés
pour calmer ma douleur.

Dans dautres circonstances, la situation devient beaucoup plus difficile. Ainsi, lorsque nous
partons en vacances, il nest pas rare que je monte dans la voiture avec des maux de téte
terribles. Tout cela parce que préparer un départ me tend beaucoup.

Nadia, 41 ans

T M ey



Les commentaires de I'hypnothérapeute

Il est important de consulter un médecin lorsqu’on a ce type de céphalée de
fagon a éliminer tout autre probléme sous-jacent. Une erreur communément
faite est de confondre la céphalée de tension et la migraine.

En hypnose, ces deux types de maux se traitent difféeremment, car leurs causes
ne sont pas les mémes. Dans le cas de la céphalée de tension, il s’agit, comme
son nom l'indique, de tension au niveau du crane et, dans celui de la migraine,
d’une vasodilatation.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Nadia, il est bon de favoriser une
détente musculaire et une relaxation. Il s’agit aussi de vous convaincre que ces
crises ne sont pas inéluctables et qu’il existe une possibilité de les arréter et
méme de les empécher d’arriver, en se détendant au maximum.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

A quand remontent vos premiers maux de téte ?

Qu’est-ce qui vous fait du bien : le chaud ou le froid ?

Avez-vous trouvé un lien entre vos céphalées et des événements qui se passent
dans votre vie ?

Avez-vous des proches qui souffrent des mémes maux de téte ?



Un exemple de transe : les fibres musculaires

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez un instant les fibres musculaires de votre corps. Je sais que ce n'est pas
facile car vous ne les avez jamais vues. Pour vous simplifier la tache, peut-étre
pouvez-vous imaginer quelles ressemblent a des cordes de violon ou de guitare,
les unes toutes fines et les autres plus épaisses. Elles sont, comme dans un ins-
trument, plus ou moins tendues. Certaines des fibres musculaires de votre corps
sont en réalité beaucoup plus fines que les cordes d’un violon ;elles émettent un
son trés aigu, au point qu’il est parfois douloureux de I'entendre. D’autres fibres
musculaires sont trés détendues et, pour poursuivre la comparaison avec les
cordes d’un instrument, le son quelles émettent est arrondi, doux et détendant.

Vous avez probablement remarqué que les guitaristes et les violonistes passent
énormément de temps a accorder leur instrument. lls font varier la tension des
cordes de fagon a obtenir un certain son et leur permettre de jouer la musique
gu’ils désirent.

Comme eux, jouez sur la tension de vos fibres musculaires. Vous pouvez ima-
giner que vous détendez celles qui sont trop tendues, alors que vous retendez
celles qui ne le sont pas assez. En vous laissant aller, vous avez tout a fait la
capacité de faire ce réglage délicat. Faites-le en fermant les yeux et en laissant
votre corps se détendre.

Peut-étre pourriez-vous imaginer maintenant un lieu particulierement calme
gue vous aimez. Il peut s’agir d’une riviére majestueuse et tranquille, d’un lac
de montagne aux eaux paisibles, d’une plage déserte dont rien ni personne ne
vient troubler la quiétude. Vous pouvez aussi vous imaginer sous la couette bien
au chaud, tranquille, posé, dans un chalet de montagne recouvert de neige, ou
tous les bruits du monde extérieur sont assourdis. Une fois que vous étes dans
ce lieu paisible, laissez-vous aller et, surtout, n’hésitez pas ay retourner des que
le besoin sen fait ressentir.

a Scannez la page et écoutez la transe n°® 32 ! Rendez-vous p. 480.
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*aUne autre idée de transe
Vous allez essayer de retrouver dans vos souvenirs un moment ou vous vous étes
senti particulierement détendu. C’était peut étre I’'année derniére lorsque vous étiez
en vacances, ou il y a plus longtemps lorsqu’vous étiez enfant a la campagne. Peu
importe le souvenir, du moment qu’il évoque pour vous un moment de quiétude.
Jouez avec lui et réfugiez-vous dans ce souvenir aussi souvent que possible quand
vous sentez monter les tensions.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Détente, souplesse, fibres musculaires, bien-étre, sécurité, changé, agréable.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 207, 250 et 268.



33. LA MIGRAINE

Il ne se passe pas de mois sans quej aie une migraine. Je ne sais pas de quoi cela peut
venir, mais lefait est que ma mere en souffre aussi.

Engénéral,je me réveille avec une légere douleur derriére I'eil gauche. Je sais immédiatement
que les choses vont empirer. Le médecin ma prescrit un médicament spécial, que j *hésite a
prendre car il parait que ckest tresfort.

Apres cela, la douleur va en samplifiant. Sipar hasardj ai réussi a me lever, trés rapidement,
je retourne me coucher. Et, méme au lit,je ne me sens pas bien. Il'y a toujours cette douleur
qui tape, comme les battements du cceur. Tres vite, je commence a avoir des nausées. La
moindre source de lumiére mest insupportable, de méme que le bruit. Impossible défaire le
moindre mouvement, cela accroit la douleur. Parfois, je parviens a me rendormir. Lorsqueje
me réveille, la douleur a plus ou moins disparu, maisje me sens complétementgroggy, comme
sij Btais passé dans le tambour d’'une machine a laver.

Lorsqueje mets un lingefrais sur mon cil, cela a tendance a diminuer la douleur, sans tou-
tefois la supprimer. Dans ces cas-1a, lefroid méfait du bien. Quand la douleur devient trop
violente, j aurais envie de mefrapper I'®il pour lafaire arréter.

Comme j Btais passablement inquiet a cause de ces migraines a répétition, j aifini par aller
consulter un spécialiste et cest lui qui m'a prescrit cet antimigraine en me disant qu'un jour,
sGrement, les migraines finiraient par passer. J ai du mal a le croire, car ma mére, qui a
aujourd’hui soixante-quatre ans, en souffre toujours. Ce qui est étrange, cest que, fréquem-
ment, il nous arrive davoir des migraines en méme temps. Elle est persuadée que ce sont les
changements de temps ou de pression atmosphérique qui les provoquent. Daprés ce quej ai pu
lire, il se peut aussi que les migraines soient liées au stress ou a des contrariétés. Cest vrai que
mon travail est particulierement stressant, maisj ai du mal a croire qu'’il soit seul en cause...

D'un autre coté, dapres ma mere, déja durant mon adolescence, il marrivait davoir mal a la
téte. Je ne sais pas s'il sagissait de migraines ou de simples maux de téte.

Michael, 33 ans




Les commentaires de I'hypnothérapeute

Il est important de faire la différence entre migraine et céphalée de tension. Dans
le premier cas, il s’agit d’une vasodilatation et, dans l'autre, d’une tension au
niveau du crane. Si I'on procede a une détente alors qu’il s’agit d’'une migraine,
cela peut provoquer une crise, voire l'accentuer. Si, comme Michael, vous souf-
frez de migraine, aussi bizarre que cela puisse paraitre, il s’agit d’introduire des
tensions au niveau de la téte pour éviter cette vasodilatation. L’évocation du froid
lors de la transe peut avoir un tel effet, car le froid a tendance a provoquer une
constriction des vaisseaux et donc a faire diminuer la douleur.

Durant la thérapie de Michael, nous avons aussi travaillé sur le fait qu’il liait
tres fortement ses crises de migraine a celles de sa meére.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Lorsque vous avez la migraine, est-ce la sensation de chaud ou de froid qui vous soulage ?
Dans quel endroit, mis a part votre lit, aimeriez-vous vous trouver ?

Est-ce que vos migraines vous inquiétent ?

Comment vous sentez-vous une fois la migraine terminée ?

Un exemple de transe : la descente

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes a la montagne en train de faire du ski. Lajournée est
tres belle, le ciel est bleu, la neige est exactement comme vous l'aimez. Vous
descendez une piste avec facilité. Vos skis glissent sur la neige et vous enchainez



les virages les uns aprés les autres. Au fur et a mesure de votre descente, vous
sentez votre corps qui devient de plus en plus chaud. Dans votre combinaison,
Vous pouvez peut-étre sentir une certaine forme de transpiration agréable. C’est
bon de se sentir libre, a I'aise sur la neige.

Vous sentez l'air frais qui vous enveloppe le visage. Ce froid est vif mais agréable.
Il vous tend et vous détend a la fois. Vous avez chaud en ayant froid, de méme
gue vous sentez la fraicheur tout en sentant la chaleur.

Vos muscles se tendent et se détendent. Vous pouvez sentir vos fibres musculaires
gui se tendent a chaque virage, puis qui se détendent lorsque vous abordez une
ligne droite. Vous éprouvez cette sensation de bien-étre qui vous fait tout oublier :
la descente, la neige, le froid, le chaud, la détente et la crispation.

Lorsque vous arrivez en bas, votre visage est frais, presque froid, mais c’est une
sensation agréable, car vous vous sentez aussi léger, trés léger. C'est un peu comme
si votre douleur s’était envolée sur la piste avec le vent de la descente, avec la frai-
cheur de la neige. Cette douleur a disparu entre deux tas de neige fraiche, dans les
sapins. Vous respirez profondément et l'air frais entre dans vos poumons et vous
soulage. Vous vous sentez de mieux en mieux. Vous vous sentez bien, tres bien.

bannez la page et écoutez la transe n° 33 ! Rendez-vous p. 480.

o Quelques pistes pour construire vos propres transes

hk

*» Une autre idée de transe
Imaginez que vous étes dans un endroit ou vous vous sentez en parfaite sécurité.
Dans cet endroit, qui peut se trouver a la mer, a la montagne ou a la campagne,
vous sentez une douce brise fraiche envelopper votre visage. Tout est calme et le

calme ambiant vous envahit peu a peu.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Attention, tension, froid, contraction, bien-étre, relaxation, changement, rétracté.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Page 109.
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34. LES DOULEURS DE DOS

Je travaille dans une imprimerie ou il marrive fréguemment de déplacer de lourdes
charges. Périodiquement, je me retrouve coincé au lit avec mal au dos. Parfois, ce mal de dos
est lié au stress du travail, mais souvent, je ne peux pas savoir de quoi il vient. Je peux me
réveiller un matin sans pouvoir bouger, ou alors, durant lajournée, je fais un geste anodin ou
j Bternue, je sens comme un déclic et mon dos se bloque complétement. Dans ce cas, je prends
des anti-inflammatoires qui me soulagent un peu. En général, il mefaut bien une semaine
avant de pouvoir recommencer @ mener une vie « normale ».

Assez souvent, lorsqueje suis tendu, les crises sont plusfréquentes. Je me demande s’il ny a
pas une relation entre le stress ou les contrariétés et mon mal de dos. Je suis peut-étre simple-
ment beaucoup plus sensible dans ces moments-1a et il y a une certaineforme de résonance
avec mes douleurs lombaires.

Jai aussi I'impression que, parfois, mon mal de dos vient d’'uneforme de colére rentrée queje
ne puis pas exprimer au travail. Les crises sont alors beaucoup plusfréquentes. Je ne vois pas
vraiment le lien mais, intuitivement, j ai Iimpression qu’ily en a un.

Jai ces maux de dos depuis l'age de trente ans sans vraiment me souvenir de leurs premieres
apparitions. Je vis presque constamment avec l'inquiétude dgtre bloqué. Hmarrive méme de
me demander si ce nest pas lIinquiétude qui me donne ces crises de mal de dos.

Didier, 51 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

Didier a peut-étre mis le doigt sur I’'une des causes de ses douleurs : c’est la fagcon
gu’a trouvée son inconscient de manifester son mécontentement mais, a ce stade,
ces constatations ne vont pas faire diminuer la fréquence de ses crises. Dans
un second temps, nous avons travaillé sur ces contrariétés, mais, pour pallier
au plus pressé, nous avons commencé par travailler sur la douleur elle-méme.

Didier se trouve pris dans un cercle vicieux : il a effectivement des crises trés
douloureuses de mal de dos mais le fait qu’il les anticipe ne fait qu’aggraver
les choses. Cette anticipation provoque des crispations qui finissent par étre
« la goutte d’eau qui fait déborder le vase ». Le stress devient trop important et
génére une crise. Lorsque la crise est 1a, les symptédmes deviennent classiques
avec la douleur elle-méme, le souvenir de la douleur et son anticipation. Je
m’explique, lorsqu’on a mal, la douleur peut se diviser en trois : le souvenir de
cette douleur, la douleur présente et la douleur que I’'on a peur de ressentir dans
le futur ; la seule douleur réelle est celle qui est dans le présent, il est toujours
possible de diminuer, voire de supprimer, le souvenir et lI'anticipation. Mais,
dans le cas de Didier, ces trois éléments de la douleurs sont bien présents. Les
anti-inflammatoires vont permettre de résoudre d’une facon mécanique ce qui
se passe au niveau de son conscient, mais le stress est toujours présent et risque
a tout moment de provoquer une nouvelle crise.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Didier, le travail en hypnose et en
autohypnose consiste a dissocier les divers éléments de la douleur et a « expli-
guer » a l’'inconscient que, méme si le dos constitue un point fragile, ces crises
ne sont pas inéluctables.
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Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Quels sont les signes avant-coureurs de ces crises de mal de dos ?

Qu’est-ce qui pourrait vous soulager ?

Est-ce le chaud ou le froid qui vous fait du bien dans ces cas-la ?

Quels sont les éléments qui vous stressent le plus dans votre vie ?

Comment se comporte votre dos lorsque vous étes en vacances ?

J Un exemple de transe : se détendre sans se détendre

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Au moment de commencer cette transe, il est important que vous détendiez ce
qui peut étre détendu et que vous gardiez tendu ce qui doit rester tendu.

Vous sentez peut-étre que votre mollet droit est détendu et que votre bras droit
est lui peut-étre un peu plus tendu. Vous sentez aussi toutes les tensions qui
existent au niveau de votre dos, ces tensions douloureuses qui bien sdr sont
plus fortes que celles que vous pouvez ressentir dans votre bras ou dans votre
mollet car nous savons tous les deux que votre dos est un point sensible de votre
corps, mais il n'est pas le seul.

Peut-étre, dans un premier temps, pouvez-vous sentir cette lente détente que
procure la transe et qui se développe au niveau de votre bras droit. Il est de plus
en plus détendu, de moins en moins tendu, et cette détente est tres agréable.
Peut-étre le fait de sentir une douce chaleur confortable qui se développe au
niveau de votre bras droit et le détend agréablement vous permet-il d’oublier un
instant la tension dans votre bras ou tout du moins de sentir quelle a tendance
a diminuer.

Tout en vous souvenant qu’a certains moments, hier peut-étre, vous avez pu
avoir mal au bras droit, mais qu’a d’autres moments, les plus nombreux, vous



avez pu vous sentir a l'aise, détendu, sans inquiétude. Tout en sachant bien
sQr que votre bras droit n’a rien a voir avec vos problémes de dos, vous pouvez
peut-étre sentir que cet apaisement que vous ressentez dans votre bras droit se
diffuse au niveau de votre dos. Vous pouvez sentir aussi que les douleurs d’hier
restent dans le passé, alors que la douleur de demain reste dans le futur. D’ail-
leurs, vous serez sans doute d’accord avec moi pour dire que nous ne savons pas
si le futur sera douloureux comme le passé a pu étre détendu, tout en sachant
pertinemment que le présent peut se détendre et que la douleur présente peut
trés bien disparaitre.

Vous pouvez aussi imaginer que votre corps, léger, flotte dans un lit. La tempé-
rature est telle que vous I’'aimez. Votre corps n’a plus aucune consistance. Dans
cette légereté, les sensations n’existent plus. Vous pouvez tout juste vous sentir
a l'aise, détendu, bien, tres bien. Vous sentez comme une douce langueur vous
envahir. Les nuages laissent la place au ciel bleu et au soleil qui brille. Vous
vous sentez bien, trés bien !

Scannez la page et écoutez la transe n° 34 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe
Imaginez que vous vous laissez flotter dans un bain chaud puis que la légéreté de
votre corps vous permet de flotter dans lair.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Sécurité, détente, légereté, plaisir, apaisement, douceur, bien-étre, chaleur, rela-
chement, joie.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 138, 243 et 268.



35. LES ALLERGIES

A chaque fois qu'arrive le printemps, c'est la méme angoisse ........ -

A chaquefois quarrive le printemps, c’est la méme angoisse : mes allergies reprennent
de plus belle. Mon nez se met a couler et mesyeux a piquer. Cela durejusque vers lafin juillet.
J ai essayé diverses méthodes, en particulier des méthodes de désensibilisation, mais sans grand
résultat. Alors, pour pallier les effets négatifs de cette allergie, je prends des médicaments.
Ces médicaments ont des effets secondaires. Ils me laissent notamment somnolent pendant
une grande partie de lajournée, ce qui est loin d®tre Iidéal vu le métier quej ‘exerce. Je suis
conducteur de bus...

Ces allergies sont apparues il y a une vingtaine dannées. A l€poque, je venais de commencer
ma vie active etj gtais sur le point de me marier. Au début, je ny ai pasfait trés attention. Ce
nest que par la suite que les réactions ont été de plus en plusfortes. Avec le temps dilleurs,
ces réactions ont tendance a augmenter etje me demande comment mon allergie va évoluer
et sije vais pouvoir continuer a travailler.

Durant ces quelques mois les symptdmes sont présents tout le temps. Ils mempéchent méme
parfois de dormir la nuit. Non seulement, cest trés désagréable, mais, en plus, d’un point de
vue esthétique, ce nest vraiment pas trés beau davoir sans cesse le nez qui coule et les yeux
passablement rouges. J ai Iimpression que sije pouvais tremper mon visage dans de leau
glacée, cela pourrait me soulager.

Simon, 41 ans



Les commentaires de I'hypnothérapeute

Lallergie vient d'un fonctionnement excessif du systeme immunitaire. Lors-
gu’une personne qui a un systeme immunitaire particulierement sensible entre
en contact avec un allergene son corps commence par produire des anticorps
qgui se fixent sur certaines cellules. Ces cellules vont réagir a la présence de
I'allergéne en provoquant par exemple des réactions dermatologiques extrémes.

En France, on estime qu’un tiers de la population est touché par des allergies
de différents types. Parmi les plus courantes, on trouve les allergies cutanées
comme l'eczéma, les allergies alimentaires et les allergies respiratoires. Leurs
origines peuvent étre environnementales, mais certains experts pensent que
I'augmentation des allergies est dle, dans certains cas, a un exces d’hygiéne qui
élimine certains microbes protecteurs.

Beaucoup de ces allergies sont héréditaires. Ainsi, lorsqu’un parent souffre d’'une
allergie, il y a une chance sur deux pour que son enfant en souffre également.
Cette proportion monte a trois chances sur quatre lorsque les deux parents ont
des allergies.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Simon, I’hypnose et |'autohypnose
vont redonner au systeme immunitaire une protection vis-a-vis de l'allergéne
auquel il est particulierement sensible, lui « expliquer » que ses réactions sont
excessives.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous

pouvez vous poser.

Connaissez-vous l'allergéne auquel vous étes sensible ?

Quelle partie de votre corps est touchée par le phénomene allergique ?
Vous croyez-vous capable de vaincre ces allergies par vous-méme ?
Qu'est-ce qui vous soulage en période d’allergies ?

LES ALLERGIES



v Un exemple de transe : dans une bulle transparente

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes dans une bulle en plastique transparent. Cette bulle est
parfaitement hermétique et ne contient qu’un air stérile, pur, frais, léger. Vous
vous sentez bien dans cette bulle. Elle vous donne une impression de liberté,
de bien-étre et de sécurité. Rien ni personne ne vous y menace. Touty est tran-
quille et calme.

A l'extérieur, vous pouvez voir la campagne et des champs remplis de fleurs,
des arbres eux aussi en fleurs. Comme c’est le printemps, le pollen a tendance a
voyager d’un arbre a un autre, d’une fleur a une autre, d’'un endroit a un autre.
Mais, heureusement, vous étes bien a I'abri dans votre bulle de plastique trans-
parent. Rien ne peut y pénétrer, rien ne peut vous y atteindre.

Dans cette bulle de plastique, vous sentez cette fraicheur, cette légéereté qui
enveloppent votre corps, cet air pur, frais et léger qui pénétre dans vos narines
et que vous pouvez respirer a pleins poumons tout en vous sentant parfaitement
bien. Peu importe qu’a I’'extérieur ce soit le printemps, I’été et I'automne, vous
étes entiéerement protégé, vous ne craignez rien. Vos yeux vont bien et vous
donnent I'impression d’étre tout lisse dans ce lieu parfaitement stérile ou vous
vous sentez en sécurité. Rien ne peut vous y atteindre. Touty est calme et vous
pouvez ressentir ce calme intérieur comme extérieur. C’est un peu comme si
Vous appreniez avivre en toute sécurité, loin de toutes les agressions du monde
extérieur, loin de la pollution, dans un environnement paisible, tranquille, sécu-
risant. Votre inconscient enfin en paix peut se laisser aller tant il est en confiance
en ce lieu magique. Ainsi, il va réapprendre cette sécurité qui I’'entoure et qui
le protége. Ainsi, il va sapaiser, se tranquilliser et générer cette paix intérieure
tellement agréable.

Scannez la page et écoutez la transe n° 35 ! Rendez-vous p. 480.



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous vous trouvez sur une planéte qui ressemble a la Terre mais sur
laquelle tous les produits auxquels vous étes allergique n’existent pas. Vous pouvez
y respirer tranquillement, paisiblement et vous sentez votre corps comme libéré de
toute contrainte. Peu a peu, vous vous habituez a cette situation et, de vous-méme,
si vous en avez envie, vous pouvez réintroduire d’'une facon mesurée et lente les
produits que vous pouvez considérer comme allergisants.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Fraicheur, légeéereté, pureté, confortable, agréable, doux, lisse, paisible, rassurant,
sécurité.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 142 et 268.
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36. LES PROBLEMES DE DEMANGEAISONS

Je peux me gratter au point d'arracher la peau iiiiiimmiiiiiiiiiiiiimiimiiiiiiiimin

Périodiquement, la peau de mes cuisses est sujette a de violentes éruptions. Elle se
couvre de minuscules boutons et les démangeaisons deviennent trésfortes. Dejour comme
de nuit, je peux me gratter au point darracher la peau et de saigner:J ai I'impression queje
deviensfolle. Souvent, je me gratte aussi les mains. Je nbse plus sortir et, lorsqueje lefais, je
porte des gants pour que les gens ne voient pas mes mains. Je sens bien que mon mari supporte
difficilement mes séances de grattage. Quant a mes enfants, j ai Iimpression qu’ils ont honte
de leur maman.

J ai consulté de nombreux dermatologues. Le résultat est pratiquement toujours le méme. Je
repars avec une ordonnance qui comporte une créme a la cortisone et un calmant pour éviter
queje ne me gratte. Ces deux types de médicaments ont de moins en moins d®ffets, ce qui ne
fait quaccroitre mon désespoir, dautant plus que les épisodes semblent de plus en plusfréquents.

Ces épisodes apparaissent lorsqueje suis stressée oufatiguée, mais ce nest pas toujours le cas.
Je peux me mettre a me gratter alors queje suis parfaitement calme et tranquille. Cela peut
étre le soir, le matin ou la nuit. lls arrivent sans crier gare. 1l est vrai qu’ils sont un peu moins
fréquents pendant les vacances.

Tout dabord, je me dis que ¢a va passer rapidement etj essaie de me contrdler. Puisje me dis
queje pourrais simplement me gratter un tout petit peu. Mais, trés vite, je suis dépassée etje
me mets & me gratter beaucoup plus violemment. A ce moment-la, je commence & ressentir
de la colére contre cette peau qui me démange, puis du désespoir a I'idée que cela ne vajamais
sarréter, et enfin de la honte lorsque mes jambes sont en sang a I'idée que quelqu’un puisse
les voir.

Jai essayé de mettre des glagons sur mesjambes en pensant que cela meferait du bien, mais
cela na atténué mon envie de me gratter que pendant quelques minutes, puis elle a repris de
plus belle.

Tout a commencé quand lentreprise dans laquelleje travaillais afermé ses portes et quej ai
été licenciée. Au début, j Btais pleine d€nergie pour retrouver un nouvel emploi. Mais bien vite
j ai dG déchanter. Le marché du travail étant ce qu’il est, je suis toujours en recherche d emploi.
Mes éruptions cutanées ont commencé quelques mois aprés mon licenciement. Cest pour ¢a
queje fais le lien. Les médecins sont eux assez partagés. Certains parlent dallergie, méme si



tous les tests se sont montrés négatifs, d autres parlent de stress ou de traumatisme. Lefait est
queje ne vois pas lafin de cette maladie qui me déprime de plus en plus.

Charléne, 37 ans

O Les commentaires de I'nypnothérapeute

Environ 30 % des Francais souffrent comme Charléne de démangeaisons intem-
pestives. Dans la plupart des cas, il est difficile d’en connaitre l'origine. Cela
peut provenir de certains médicaments, de I’'environnement, du stress. Cette
envie de se gratter est dde a une hyperstimulation des récepteurs nerveux qui
se trouvent entre le derme et I’épiderme. Ces démangeaisons, que I'on nomme
aussi prurit, sont sources de douleurs et peuvent donner naissance a des infec-
tions lorsque la peau se tuméfie.

Avec Charléne, nous avons passé quelque temps a essayer de savoir d’ou pou-
vaient venir ces crises épisodiques. Il y a d’une fagon évidente son licenciement,
mais elle-méme reconnait qu’il existait des facteurs de stress antérieurs dans sa
vie et qu’elle a toujours été quelqu’'un d’angoissé.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Charléne, le travail hypnotique se
déroule en deux étapes. La premiére consiste a diminuer I’'envie de se gratter et
la seconde, a diminuer le niveau de stress et d’angoisse.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Quand ont lieu ces épisodes de grattage ?

Est-ce la sensation de froid ou de chaud qui semble vous soulager ?
Indépendamment des vertus thérapeutiques des plantes, laquelle d’entre elles pour-
rait dans votre esprit vous soulager ?

Dans quel lieu ces grattages pourraient-ils disparaitre ?

,
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J Un exemple de transe : I'hnomme dans la forét

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, avotre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes a la montagne. Une montagne qui ressemble au Jura.
Avec des sapins, des bouleaux et d’autres arbres encore dont vous ne connaissez
pas le nom. L'atmosphére est celle d’'un matin de printemps. Il fait frais, d’'une
fraicheur agréable qui enveloppe tout votre corps. C’est comme s’il y avait une
fine pellicule de fraicheur qui couvre votre peau et la rend moins sensible aux
éléments extérieurs.

Alors que vous marchez sur un petit chemin, comme dans un conte, vous voyez
une petite chaumiére avec une cheminée qui fume. Vous vous approchez de
cette maison. Devant la porte est assis un trés vieil homme. Il semble regarder
le soleil qui peu a peu se leve dans le ciel. Il sourit, d’'un sourire tout doux,
tranquille, rassurant. Alors que vous vous apprétez a poursuivre votre chemin,
le vieil homme dit d’'une voix douce : « Entrez un instant, j‘ai quelque chose
pour vous. » Bien sdr, votre premiére réaction est de vous méfier, mais I’hnomme
a l’air tellement bon et sensible que vous ne pouvez résister a son invitation.

Vous entrez dans cette maison qui ne comporte qu’une seule piéce. Le vieillard
vous fait signe de vous asseoir et vous vous installez confortablement dans un
fauteuil. Pendant quelques minutes, il s’active dans le petit coin qui lui sert de
cuisine et vous en profitez pour regarder ce qu’il y a autour de vous. En fait, il
n'y a pas grand chose. Quelques meubles, un lit, une armoire, une table, des
chaises et un fauteuil sur lequel vous étes assis. Il y a aussi des étageres remplies
de pots, comme on en imagine chez les alchimistes. Sur chacun d’entre eux, il
y a quelque chose d’écrit, mais, depuis votre place, vous n’arrivez pas a lire les
inscriptions.

Au bout de quelques instants, le vieillard vient s’asseoir en face de vous : « Mon
pere, dit-il, tout comme mon grand-pére, mon arriére-grand-peére et tous mes
aieux depuis des générations et des générations, ont parcouru les chemins a la
découverte des plantes qui les habitent. Ils les ont mélangées, triturées, infusées,



pour en faire des remédes dont nous nous transmettons le secret de pére en fils.
Je vais vous donner un petit pot rempli d’'une créme qui va calmer votre peau.
Vous verrez que vous allez trés vite retrouver la paix de votre corps. »

A peine arrivé a la maison, vous couvrez les zones douloureuses de votre peau
avec la creme que vous a donnée le vieil homme. Vous ressentez aussitot une
fraicheur qui vous procure un trés grand soulagement. Puis dans les minutes et
les heures qui suivent, il semble y avoir une forme de paix qui s’installe effective-
ment entre vous et votre corps. Vous vous sentez bien, trés bien. Apaisé. Détendu.

|:| I Scannez la page et écoutez la transe n° 36 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez qu’apres avoir été dans un sauna ou l’air est chaud et brGlant, vous vous
trempez dans de |’eau fraiche. Vous pouvez ressentir comme une forme d’anesthésie
sur I'ensemble de votre corps qui génére un apaisement bienfaisant.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Fraicheur, anesthésie, changement, douceur, réconciliation, tranquillité, paisible.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 163 et 243.
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37. LE MAL DE DENTS

Si j'arrivais a enlever cette dent, la douleur disparaitrait ....... ..... :

Ily a quelques semaines, j ai été prise d’une rage de dents. C¥taitjuste a la veille du
week-end de Paques et mon dentiste n¥tait pas la. J avais été invitée chez des amis a la cam-
pagne, ce qui me demandait défaire deux heures de route. Je me suis dit que sije prenais des
analgésiques pourfaire baisser ma douleur, je serais incapable de conduire. C¥est ainsi que
j ai passé ce triste week-end de Paques a la maison a me bourrer dantidouleurs, une poche
de glace sur lajoue.

C¥tait une douleur lancinante qui ressemblait a certaines migraines. Comme les migraines,
elle comportait des élancements. J avais Iimpression que sij arrivais a enlever cette dent, la
douleur disparaitrait.

Lagrande différence entre les maux de dents et les autres douleurs comme le mal de dos ou le
mal de téte, cest que les maux de dents ne sont pas porteurs d’angoisse. Parfois, quand vous
avez mal au ventre ou a la téte, vous vous demandez si vous n’&tes pas atteint d’'une maladie
grave. Les maux de dents, cest certes trés douloureux, mais a ma connaissance il n{y a aucune
maladie qui comporte les mémes symptdmes. Cest douloureux et rassurant a lafois.

La perspective de ne plus avoir mal aux dents est en plus tres agréable. Bientdt, je naurai plus
cette douleur lancinante quifocalise toute mon attention. Je pourrai penser a autre choses et
manger a nouveau sans ressentir ces élancements. Rien que cette pensée est trés réconfortante !

Delphine, 33 ans

Les commentaires de I'hypnothérapeute

Si vous étes dans un cas proche de celui de Delphine, I’hypnose et lI'autohyp-
nose permettent d’atténuer, voire de faire disparaitre complétement, certaines
douleurs. Mais attention, la douleur est la pour signaler que quelque chose ne va
pas. C’est pourquoi, méme si on parvient a atténuer sa douleur grace a l'autohyp-
nose, il faut a tout prix aller consulter son dentiste dés que possible. Plusieurs
techniques peuvent étre utilisées en autohypnose pour diminuer la douleur.



L'une consiste a évoquer des moments passés ou la douleur était absente, une
autre a faire diversion, un peu comme lorsque nous sommes plongés dans une
un roman passionnant et que ce qui se passe autour de nous disparait complé-
tement, une autre enfin consiste a appliquer un anesthésique imaginaire sur la
partie douloureuse. Il est aussi possible de disperser la douleur dans le corps,
ou de I'externaliser pour la faire disparaitre.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptémes proches, voici quelques questions que vous

pouvez vous poser.

Qu’est-ce qui pourrait vous faire du bien ?

De quelle couleur est votre douleur ?

Ou aimeriez-vous partir en vacances I’été prochain ?
Avez-vous mal autre part dans votre corps ?

Un calin vous soulagerait-il ?

Un exemple de transe : le froid qui soulage

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez un instant la montagne en hiver. Tout est blanc, recouvert de neige, le
ciel est bleu et il fait trés froid. Les sensations qui dominent sont la tranquillité,
la paix et le froid intense qui régnent dans cet environnement majestueux.

Alors que vous sentez la violence de cette douleur dans votre dent qui semble
partir directement de sa racine et cheminer le long d’un nerf pour aller directe-
ment a votre cerveau, vous pouvez peut-étre imaginer maintenant ces glagons
gue I’'on voit accrochés aux arbres. lls sont transparents, et trés froids. Vous
vous souvenez peut-étre de les avoir pris dans votre main, sans gant, et d’avoir
ressenti ce froid intense. Dans un premier temps, ce froid est plutdét désagréable,

LE MAL DE DENTS



il fait presque mal, mais aprés un petit moment, votre main qui tient ce glagon
est comme anesthésiée. Vous ne sentez plus vraiment ni le froid, ni la chaleur.
Votre main est insensibilisée. Vous savez slirement qu’'une personne soumise
a un froid intense finit par s'endormir. Devant le froid, toutes les sensations
disparaissent.

Imaginez que ce froid soit appliqué sur votre dent, juste au-dessus de I’endroit
d’ou part la douleur. C’est un peu comme lorsque le dentiste vous fait cette
piqlre, que vous n'aimez peut-étre pas, et que vous sentez peu a peu le nerf
qui transporte la douleur vers votre cerveau s’apaiser, s'endormir et la douleur
disparaitre enfin. Vous pouvez ressentir une certaine forme d’euphorie douce,
de légereté, de tranquillité. Enfin, vous vous sentez bien, trés bien.

Scannez la page et écoutez la transe n° 37 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

*e Une autre idée de transe
Imaginez une vaste panne dans les communications. Internet, les téléphones, la
radio et la télévision ne fonctionnent plus. Méme si cette pensée peut vous paraitre
extravagante et problématique, vous pouvez ressentir du calme, un apaisement et
une sensation de paix intérieure.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Sécurité, tranquillité, paisible, aise, bien-étre, nirvana, calme, délice, bonheur.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 138 et 268.



38. LES VERTIGES

J'ai I'impression que je pourrais me retrouver par terre a tout moment

Je ne me souviens plus exactement quand cela a commencé, mais je crois que cela
remonte a deux ou trois ans en arriére. Lorsqueje marche, a des moments inattendus, je suis
pris de vertiges. llfaut alors a tout prix que je mappuie contre un mur, un arbre, ou queje
prenne le bras de la personne qui maccompagne, sinonj ai l'impression queje vais tomber
par terre. C'est une sensation trés désagréable. Je ne sais pas lorsque ces vertiges vont arriver,
ce quifait queje suis tout le temps inquiet. Lorsqueje me proméne seul, j ai Iimpression que
je pourrais me retrouver par terre a tout moment. J en viens méme a marcher d’unefagcon un
peu bizarre defagon a assurer ma démarche.

Ces vertiges mefont penser a lafois a un bateau dans la tempéte et a un précipice dans lequel
je risque a tout moment de tomber.

Jai consulté de nombreux médecins, aussi bien des ORL, que des neurologues, mais tous les
tests ont été négatifs. lls ne trouvent rien, je suis parfaitement « normal ».

Cbest dautant plus frustrant que, lorsque jen parle autour de moi, la premiére question qui
mest généralement posée est : « Es-tu déja tombé ?» A cette question, je ne peux répondre que
par la négative, si bien quia partir de Ia, mis a part les gens qui souffrent du méme probléme
que moi, je sens que les autres ne me prennent pas vraiment au sérieux.

Je ne vois pas ce qui pourrait étre a lorigine de ces vertiges. Je travaille comme bibliothécaire,
donc un métier qui nkst pas trop stressant. Mon couple va plutét bien et, depuis que les enfants
ont quitté le nidfamilial pour se marier, nous avons Iimpression, mafemme et moi, de vivre
une nouvelle lune de miel. Rien de lI'extérieur ne semble étre en cause. Pourtant, ces vertiges
sont présents.

Je ne sais vraiment plus quoifaire. Je suis inquiet mais aussi un peu désespéré, carje ne vois
aucune raison de penser que mes vertiges vont disparaitre.

Philippe, 61 ans

LES VERTIGES



Les commentaires de I'hnypnothérapeute

Les vertiges sont des troubles qui affectent profondément la vie quotidienne
des personnes qui en sont victimes. lls peuvent revétir différentes formes. Ils
peuvent aussi bien donner une impression de chute, liée a une environnement
gui « bouge », que provoquer des nausées et des vomissements.

Les vertiges tels que les décrit Philippe peuvent avoir de nombreuses causes.
Il a eu tout a fait raison de consulter un ORL et un neurologue, car les vertiges
peuvent étre liés a des problémes de l'oreille interne ou a des troubles cérébraux.
Souvent, la téte qui tourne ou I'impression que I'on peut avoir de risquer de
tomber sont liés a des problémes psychologiques.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Philippe, et sans pour autant essayer
de trouver la cause des vertiges, I’hypnose et I'autohypnose peuvent étre d’un
trés grand secours. Le travail va consister a redonner confiance dans le sens de
I’équilibre qui, pour une raison ou une autre, a été mis a mal.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdémes proches, voici quelques questions que vous

pouvez vous poser.

A quel moment ces vertiges ont-ils commencé ?

Est-ce qu’ils saccompagnent d’une envie de vomir ?

Qu’est-ce qui vous rassure lorsque vous marchez dans la rue ?
A quel endroit vous sentez-vous en sécurité ?



Un exemple de transe : le bateau amarré

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Méme si cela peut ne pas étre trés agréable, imaginez que vous étes sur un bateau.
11 ne s’agit pas d’un fréle esquif mais d’un bateau assez imposant, un paquebot
peut-étre, dans lequel, malgré tout, vous vous sentez en parfaite sécurité. La mer
est plutét calme, le ciel est d'un bleu pale et le soleil brille de tous ses feux. Des
mouettes suivent le bateau. Malgré la taille de ce bateau, vous pouvez sentir le
mouvement de tangage et de roulis qui, sans étre vraiment désagréable, vous
donne une impression de déséquilibre. Mais rassurez-vous, vous étes en parfaite
sécurité, et dailleurs vous vous tenez fermement au bastingage.

Au fur et a mesure que vous approchez de la cote, le bateau est de plus en plus
stable.

Il s'approche maintenant du quai ou il va étre amarré. Vous pouvez suivre |’ac-
tivité de I’équipage qui jette un filin sur le quai qu’un homme du port attache a
un poteau. Aprés quelques manceuvres, vous sentez que le bateau est maintenant
fermement amarré et que tout mouvement a cessé.

Lorsqu’enfin vous débarquez, méme une fois sur le quai, vous continuez a sen-
tir les mouvements du bateau. Vous avancez sur la terre ferme et vous asseyez
sur le banc qui se trouve a lI’'entrée du port. Peu a peu, vous pouvez sentir une
forme de stabilité qui s’installe dans tout votre corps, le sol cesse de bouger et,
lorsque vous vous levez, vous vous sentez profondément ancré dans la terre.
Vous pouvez maintenant sentir que vous faites un avec la terre, comme si vous
étiez profondément enraciné. Et malgré tout, vous pouvez ressentir une certaine
légéreté qui fait que vous avancez maintenant en en toute sécurité sur la terre
ferme, comme si rien ne pouvait altérer votre équilibre.

~J]j Scannez la page et écoutez la transe n° 38 ! Rendez-vous p. 480.
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Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez un paysage de campagne. Dans ce paysage, il y a un arbre aux racines
profondément enfouies dans le sol, et un rocher, solidement ancré dans la terre.
Méme si le reste du paysage peut paraitre léger, ces deux éléments sont d’une sta-
bilité inaltérable. Rien ne peut les déplacer.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Stabilité, sécurité, enraciné, ancré, terre, ferme, équilibre, ancre, racines.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 109 et 167.



39. LA FIBROMYALGIE

J'ai mal a tous les muscles iiimimiiiiiiiiimiim iim iiim i iiiim iiiim i i i

Je souffre defibromyalgie depuis cing ans. J ai vu un grand nombre de médecins tous
plus ou moins sceptiques quant a mes souffrances. Pourtant, j ai mal a tous les muscles presque
vingt-quatre heures sur vingt-quatre. J ai essayé toutes sortes de traitements, sans grand résultat.

Touta commencé lorsquon a diagnostiqué chez mon pére la maladie d Alzheimer. Comme mes
parents étaient divorcés et qu'il vivait seul, je me suis beaucoup occupée de lui, négligeant méme
mon mari. Ce dernier sest montré trés compréhensif et il lefallait, carje passais plusieurs
heures parjour avec mon pére. Puis les choses ont commencé a empirer et il afallu le mettre
dans une maison spécialisée... Cest a ce moment-la que les douleurs ont commencé. Tout
dabord, il ne sagissait que de douleurs ponctuelles dans le dos. Puis, peu a peu, ces douleurs
se sont répandues et sont devenues généralisées. 1l ny avait plus aucun endroit dans mon corps
qui ne soit douloureux. En plus, je dormais de plus en plus mal, j ¥tais tout le tempsfatiguée
etj avaisfréquemment des maux de téte. Plus le temps passait, plusje me sentais déprimée.

Mon généraliste a tout dabord diagnostiqué une crise aigué de rhumatismes mais, aprés avoir
fait toutes les analyses possibles et imaginables, il na rien trouvé. Mon calvaire a commencé. Je
ne saurais dire le nombre de médecins quej ai vus tantily en a eu. Le point commun est que,
dans la plupart des cas, ils ne montpas prise au sérieux car apparemment «je navais rien ».

A la souffrance queje ressentais dans mon corps shjoutaient la honte et la colére quelle ne
soit pas reconnue. Apres avoir essayé de nombreuses thérapies qui se sont montrées sans effet,
une amie ma recommandé de me tourner vers I’hypnose.

Mis a part la coincidence chronologique qui existe entre la maladie de mon pére et mes
premiéres douleurs, je ne saurais dire s’il existe un lien. J ai longuement réfléchi et la seule
connexion queje peux voir entre les deux phénomenes, cest le désespoir quej ai pu ressentir
en mettant mon pére dans une institution spécialisée. Je me suis sentie excessivement mal de
ne rien pouvoirfaire de plus pour lui. En plus, lafagon inéluctable dont cette maladie progresse
nafait quaccroitre mon impression d’impuissance.

Nicole, 57 ans

[ i
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

Comme le souligne Nicole, en plus des douleurs ressenties, I'un des problemes
gue rencontrent les patients atteints de cette maladie est quelle n’est souvent pas
reconnue, alors méme que I'OMS la considere comme une maladie depuis plusieurs
années. La fibromyalgie reste malgré tout une maladie trés peu connue. Parmi
les causes, le choc émotionnel en est parfois la source. Le lien fait par Nicole fait
entre la maladie de son pére et sa fibromyalgie peut donc tout a fait étre juste.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Nicole, la thérapie hypnotique va
suivre deux grands axes. Le premier est lié au choc émotionnel lui-méme et le
second va consister a faire évoluer les douleurs ressenties.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Y a-t-il des endroits dans votre corps qui ne soient pas douloureux ?

Quelle est I’émotion qui domine votre maladie ?

Qu’est-ce qui pourrait vous soulager ?

Dans quel lieu qui pourrait vous soulager aimeriez-vous étre ?

Est-ce que la perspective d'un bain chaud ou froid est agréable ?

Un exemple de transe : la douceur d'une fle tropicale

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Avant de commencer, je vous rappelle que vous n’étes pas obligé de dormir, de
méme que vous n’étes pas obligé de vous détendre. Vous pouvez tenir ce qui
doit étre tenu et relacher ce qui peut étre relaché.



Vous allez imaginer que vous étes sur une plage. Le soleil chauffe doucement votre
corps et ses rayons bienfaisants vous permettent de vous détendre. Le ciel est d’un
bleu limpide. La mer est calme et ses vagues roulent tout doucement vers la plage.
Vous avez laissé loin derriére vous les miasmes gris de la ville pour vous retrouver
dans les lumieres colorées de cette Tle tropicale. 1l y a le bleu du ciel, le bleu de la
mer légerement différent, le vert des palmiers, lejaune du sable. Vous étes entouré
de couleurs agréables. Les arbres se plient au rythme lent de la brise qui souffle
de la mer. Leurs branches flexibles leur permettent ce doux balancement.

Vous avez placé sous votre téte un coussin moelleux qui englobe votre crane et
lui permet de se reposer. Vos yeux sont fermés et vous entendez le doux bruit
des vagues qui roulent sur la plage. Peut-étre, @ un moment donné, aurez-vous
envie d’aller vous baigner, de rentrer dans cette eau claire qui est exactement a
la température que vous aimez. Vous vous laissez flotter sans faire le moindre
mouvement. Vous vous laissez ballotter par les flots. Vous sentez votre corps
devenir de plus en plus léger, de plus en plus détendu. Et c’est bon d’étre ainsi,
bien au chaud, souple comme un roseau.

Scannez la page et écoutez la transe n° 39 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous étes dans un train. Un de ces vieux trains comme il n’en existe
plus aujourd’hui. Ce train quitte la gare et il s’éloigne en vous emportant vers de
nouveaux horizons. Le passé n’existe plus. Il n'y a que le présent et le futur qui
vous attend.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Chaud, souple, rouge, bleu, vert, tendre, doux, anesthésié, indolore, tranquille, sécurité.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 163, 243 et 250.
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40. LA FATIGUE CHRONIQUE

Dés q‘ue ie ,aiS liuel‘iues mol.;lvemer‘kI ie suis éP“i%e L T T T T

Jusqua l'an dernier, j ®tais une grande sportive. Chaquejour,je courais entre 6 et 8 km
et, enfin dejournée, fréquemment, j allais aufitness parfaire mon entralnement. J aifait plu-
sieurs marathons etje me débrouillais pas mal du tout. Ma carriere était en plein essor. J ai
fait une école de commerce etje travaillais dans une start-up qui se développait rapidement.
Coté amour, les choses allaient plutot bien. Je vivais avec mon compagnon depuis trois ans et
nous avions des projets de mariage. Et puis tout a coup...

Je ne sais pas exactement ce qui skst passé. J aifait une sorte de burn-out et tout s®est écroulé.
Je suis partie pendant trois mois en congé maladie. Aprés, j ai repris mon travail a 50 %, ceci
jusquau mois dernier. Je travaille de nouveau a 100 % Comme lentreprise dans laquelleje
travaille ne pouvait pas se permettre davoir une collaboratrice qui ne pouvait pas «assurer »,
on ma mise sur une voie de garage : au lieu de m’occuper des clients, jefais de la paperasserie,
ce qui m’horripile. Avec mon ami, les choses ne vont pas trés bien etj ‘ai I'impression que notre
couple va se décomposer. Mais le pire, cest queje me sens tellementfatiguée queje ne peux
plusfaire de sport. Dés queje fais quelques mouvements ou que je marche lentement un peu
trop longtemps, je suis épuisée.

Jai consulté plusieurs médecins et ils mbnt diagnostiqué unefatigue chronique.J ai Iimpression
que n’importe quelle activité me demande une énergie énorme, énergie queje nai plus.Je me
sensfatiguée dés queje me réveille et les choses ne vont quen empirant pendant lajournée.
Lefait de ne plus pouvoirfaire de sport me déprime complétement etje crois que cst ¢a qui
a un impact sur ma vie, mon travail et mon couple.

En dehors dufait que cest une maladie étrange, le regard des autres m'st particulierement
pénible. Je nose méme pas dire queje me sensfatiguée parce queje sens immédiatement une
forme dejugement dans le regard des autres.

Parfois, je me sens déprimée etj tn viens a me demander si ce dontje souffre ne serait pas de la
dépression. J aimerais beaucoup refaire du sport et il est certain que, lorsqueje me sentirai moins
fatiguée, cest l'une des premiéres activités que je recommencerai. ] aime aussi beaucoup le surf.
J espere qu'unjourje pourrai aller enfaire a Hawai ou en Australie. Les vaguesy sont énormes.

Natacha, 28 ans



Les commentaires de I'hypnothérapeute

L'un des problemes majeurs de la fatigue chronique est, comme le dit Natacha,
gue ce n’est pas une maladie reconnue par les autres. Il y a une forme de honte a
dire sans cesse que l'on se sent fatigué, surtout a I’age de Natacha. Du coup, il y
a une trés nette tendance a se retirer, ce qui accroit encore le poids de la déprime
et de la fatigue. Il est trés difficile de connaitre la source de cette fatigue chro-
nique. Elle peut étre liée a une forme de fibromyalgie, mais on peut aussi faire
un lien entre le burn-out de Natacha et cette fatigue chronique qui s’est installée
apres. Il est intéressant de noter que malgré le fait que Natacha annonce quelle
n'a pas d’« envie », lorsqu’on I’interroge d’une facon un peu plus approfondie,
elle garde trés présente a l'esprit cette envie d’aller faire du surf a Hawai ou en
Australie. D’ailleurs, a ce moment, son visage s'est éclairé et, pendant un instant
au moins, elle semble avoir oublié sa maladie.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Natacha, aussi étrange que cela puisse
paraitre, I'une des premiéres étapes du travail va consister a vous faire accepter
gue vous étes malade, que la fatigue chronique est une maladie, au méme titre
gue de nombreuses autres. Une fois la maladie acceptée, le travail consistera a
apprendre a vivre avec, et finalement a la dominer et a la voir disparaitre.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous

pouvez vous poser.

Quelle est la cause que vous donnez a cette maladie ?

La perspective de dormir est-elle agréable ?

Combien de temps vous faudrait-il dormir pour que vous vous sentiez reposé ?
Demain matin, vous vous réveillez en pleine forme. Que faites-vous ?

LA FATIGUE CHRONIQUE
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J Un exemple de transe : une plage avec des palmiers et des fleurs

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes sur une plage dans un pays tropical. La plage est tres
longue, le sable couleur jaune pale. La mer est d’'un bleu foncé et les vagues
viennent se lover sur la plage. Le ciel est bleu lui aussi, mais Iégérement plus
clair que la mer. Dans le ciel, il y a un petit nuage. A l'arriére de la plage, il y a
la forét, une forét avec des palmiers et des fleurs. Tout dans cet endroit respire
le calme et la tranquillité. Méme la mer aux vagues puissantes semble animée
d’une énergie paisible. Vous étes la, allongé sur le sable, tranquille, paisible, en
toute sécurité.

Alors que votre corps est bien protégé contre les effets du soleil, vous pouvez
sentir que ce soleil vous apporte une énergie incroyable. Car, vous n’étes pas
sans savoir, que toute I’énergie qui existe sur notre Terre vient soit du Soleil,
soit de la Terre. Vous pouvez sentir comme les rayons du soleil apportent de
I’énergie a chacune de vos cellules. Elles sont des milliards a composer votre
corps et chacune d’entre elles s’alimente a cette source naturelle quest le soleil.
Vous pouvez sentir comme vos cellules se renforcent, comme elles accumulent
cette énergie. Au moment ou vous en aurez besoin, vous pourrez utiliser cette
énergie pour faire ce que bon vous semble. Vous vous sentez bien, trés bien.

Vous sentez que peu a peu votre corps se recharge a la lumiére du soleil. Un
peu comme ces appareils qui se rechargent avec des panneaux solaires. C’est
bon de sentir cette énergie, cette force, cette puissance qui est en vous et qui se
développe a tout instant.

Scannez la page et écoutez la transe n° 40 ! Rendez-vous p. 480.



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez un ours qui se repose pendant tout I'hiver. Lorsque le printemps arrive,
il sort de sa caverne et sent revenir toute I’énergie qu’il a en lui. Il mange, boit,
profite des rayons du soleil et, lorsque 1'été arrive, il redevient un ours puissant et
plein d’énergie.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Energie, puissance, force, activité, soleil, changement, ressources, bien-étre, sécu-
rité, envie.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 147 et 163.
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41. TROUVER LES RESSOURCES INTERIEURES POUR TRAVERSER AU MIEUX
UNE MALADIE GRAVE

Attention ! Dans le cas qui va suivre, il ne s’agit absolument pas de traiter
une maladie grave, comme le cancer. Ce serait une supercherie que de pré-
tendre que I'hypnose ou l'autohypnose peuvent le faire. 1l s’agit d’aider un
malade a mieux supporter son traitement et a vivre au mieux sa maladie
et ces moments difficiles.

Aprés chaque séance de chimio, je me sens excessivement mal

Il'y a de cela deux mois, lors d’un contrdle de routine, mon gynécologue a découvert
une boule suspecte dans mon sein gauche. Aprés une mammographie, il sest avéré que c¥tait
une tumeur qui sest révélée par la suite cancéreuse. Heureusement, mon cancer a été détecté
suffisamment tot pour que le pronostic soit relativement positif. Cela nempéche pas que je
doisfaire une chimio avant lopération qui doit avoir lieu dans quelques mois.

Il est difficile d’imaginer les différents états quej ai pu traverser depuis lannonce de mon cancer.
Je suis passée de lincrédulité : « lls ont dQ se tromper », au déni de la maladie diagnostiquée,
a la déprime totale en pensant quejamaisje ne men tirerais et que ma vie sachevait la.

Résultat des courses, aprés ma premiére chimiothérapie, j Btais vraiment déprimée. Non seu-
lement, comme on men avait prévenue, j ai perdu mes cheveux, mais en plus, aprés chaque
séance, je me sentais tellement mal queje navais qu’une envie, celle de mourir au plus vite.

Les sensations physiques nefont rien pour arranger les choses. Aprés chaque séance de chimio,
pendant quatre jours au moins, je me sens excessivement mal. Je suis épuisée, incapable de
manger, etj ai une sensation de nausée qui ne me quitte pas. J ai la trés nette impression que
ces médicaments sont en train de mempoisonner.

Au mal-étre physique sajoute le regard des autres, tour a tour plein de compassion, voire de
pitié oufaussement détaché. Lefait quej’habite seule nefait rien pour arranger les choses,
méme sij ai des amis qui viennent maider lorsquej en ai besoin.



Me retrouver ainsi, malade, sans espoir, a cinquante-six ans, mapparait comme un échec. J ai
I'impression davoir raté ma vie, qui va sachever dans les quelques mois a venir, méme si les
médecins me disent le contraire.

Les médecins nefont rien pour maider. lls sont insaisissables et, lorsqu’ils daignent prendre
un peu de temps pour répondre & mes questions, j ai a ce point I'impression de les déranger
que, non seulementj oublie la moitié des choses que j avais a leur dire, mais quen plus je
nenregistre pas leurs réponses.

Patricia, 56 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

Lors d’'une maladie grave comme le cancer, I’hypnose va étre utile en de nom-
breuses occasions : lors de I'annonce tout d’abord, qui constitue en soi une forme
de traumatisme qui va générer des séquelles voisines des chocs post-trauma-
tiques, puis lors de la mise en place du protocole de soins et durant la thérapie.
A chaque étape, I’hypnose et I’autohypnose vont aider le malade & mobiliser
toutes ses forces disponibles pour vaincre la maladie.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Patricia, comme je vous le disais en
préambule, dans I’état actuel de nos connaissances, I’hypnose et I'autohypnose
ne permettent pas de soigner un cancer. Par contre, elles peuvent aider a traverser
cette période dure et difficile. Elles peuvent en particulier aider a mieux sup-
porter le traitement, mais aussi a redonner du courage lorsque celui-ci manque
- ce qui est inévitable a certaines périodes. De plus, le fait d’avoir une attitude
plus positive aide a la guérison.



Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Y a-t-il un endroit ou vous pourriez vous sentir bien et tranquille ?

Comment vous sentirez-vous lorsque, ayant terminé tous les traitements, vous serez
déclaré guéri par vos médecins ?

Et comment les autres vous verront-ils ?

Quels sont les grands projets que vous aimeriez réaliser une fois guéri ?

Est-ce qu’il y a un plat que vous aimeriez manger a nouveau ?

N Un exemple de transe : le jardin de la légéreté

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes dans unjardin le matin tres tot. Le soleil n’est pas encore
levé, mais une légére clarté illumine la campagne. Le ciel est gris. Il fait frais.
Dans votrejardin, les plantes semblent endormies. Vous étes chaudement habillé,
ce qui fait que la fraicheur du matin est avant tout vivifiante.

Peu a peu, le soleil apparait tout doucement a l'est. Sa lumiére jaune donne des
couleurs au paysage. Par instant, les arbres brillent au soleil. Les fleurs retrouvent
leurs couleurs. Et plus le soleil se léve, et plus les couleurs se différencient. Il'y
a du rouge, dujaune, du vert, du bleu et bien d’autres couleurs.

Apres ces touches de couleur, ce sont les odeurs qui prennent leur envol. Comme
le soleil se met a chauffer, les fleurs de votre jardin se mettent a embaumer.
Comme si chacune d’entre elles devait rivaliser avec sa voisine. Vous pouvez
sentir I'odeur du lilas, des pensées, des roses, du muguet. Tous ces parfums en
suspension sont enivrants.

Dans un troisiéme temps, ce jardin a la fois coloré et parfumé commence a
s'animer. Le soleil chauffe plaisamment cet endroit agréable. Un léger courant
d’air léger fait bouger certaines fleurs. Puis ce sont les papillons qui font leur



apparition. lls sont de toutes les couleurs eux aussi. Regardez-les voler, ils sont
légers, en suspension. D’ailleurs, cette légéreté, vous pouvez la ressentir dans
votre corps. Vous vous sentez tres léger, comme si vous alliez vous envoler.

Cette légereté n’est pas seulement corporelle, c’est aussi une légereté de tout
votre étre. Avec la chaleur du soleil, les couleurs des fleurs, leurs parfums, et
maintenant tout ce mouvement qui agite votre jardin, vous vous sentez peu a
peu envahi par une douce euphorie. Et c’est agréable, trés agréable de savoir
gue demain, aprés-demain et pour longtemps encore, le soleil va se lever sur
votre jardin merveilleux avec toutes ses couleurs, ses senteurs, ce mouvement
incessant et calme.

O | Scannez la page et écoutez la transe n° 41 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

@ Une autre idée de transe
Imaginez un voyage a Venise ou dans tout autre lieu que vous aimez. Vous étes
avec une personne qui vous est chére et qui vous tient par la main. Le soleil est
présent et vous pouvez vous laisser aller. Ce qui domine, c’est la tranquillité, la
sérénité et la sécurité.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Futur, santé, bien-étre, force, nature, vie, vitalité.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 233, 310 et 379.

,
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LE SOMMEIL

«Je veux dormir, je veux dormir, je veux dormir... » Lorsque vous étes au lit et que
vous essayez de vous endormir, cette facon de procéder est assurément la plus mau-
vaise. Car, au fur et a mesure que vous répétez cette phrase, cest l'effet inverse qui
se produit et le sommeil s’éloigne. L’hypnose et I'autohypnose offrent une alternative
simple et efficace pour venir & bout des insomnies.

De méme que leurs causes peuvent étre variées, les problémes de sommeil peuvent
prendre différentes formes. Dans cette partie, nous allons aborder trois types d’in-
somnies : la premiére concerne I'impossibilité de s’endormir le soir, la seconde les
réveils prématurés systématiques et la derniére I'incapacité de se rendormir lorsqu’on
se réveille au milieu de la nuit. Mais avant de commencer, une mise au point s'im-
pose : il n'y a pas de nombre d’heures de sommeil « normal », la quantité de sommeil
nécessaire varie d’un individu a l'autre. Si vous ressentez une intense fatigue durant



lajournée, il est évident que vous ne dormez pas assez. Par contre, si malgré le peu
d’heures que vous avez dormi, vous étes en pleine forme, peut étre votre corps ne
réclame-t-il pas autant de temps de sommeil que ce qui est écrit dans les livres ou ce
gue vous avez pu constater chez les autres !

Pendant une semaine ou deux, vous pouvez tenir une sorte de carnet de bord de votre
sommeil. Notez-y le nombre d’heures durant lesquelles vous pensez avoir dormi et,
dans la mesure du possible, votre niveau de fatigue durant la journée. Ce niveau de
fatigue, mesuré de 0 a 10 (0 étant le manque total d’énergie et 10 la pleine forme), est
une mesure subjective, mais c’est un indicateur qui vous sera précieux pour controler
VOs progrés. Lexercice a beau étre un peu contraignant, il vous permettra de vous
rendre compte de I'ampleur de votre probléme. Peut-étre constaterez-vous que votre
manque de sommeil chronique aune incidence directe et importante sur votre qualité
de vie, ou, a l’inverse, que votre niveau de fatigue n’est pas lié a vos heures de sommeil.



42. TROUVER LE SOMMEIL

J'ai la certitude que je ne vais pas pouvoir dormir i mi
Je suis assistante de direction etje vis seule depuis mon divorce, ily a cing ans.

Chaque soir, au moment de me coucher, cest langoisse. J ai la certitude que je ne vais pas
pouvoir dormir. Et bien sdr, ¢ca ne rate pas. Je passe des heures a cogiter. Dix mille pensées,
souvent stupides et sans importance, me traversent lesprit. Plusj essaie de les chasser, plus
elles sont présentes et moinsje dors. Plusje cherche le sommeil, moinsje le trouve.

Jai tout essayé. J ai compté les moutons, supprimé le café et tous les autres produits excitants,
y compris lesfruits qui contiennent de la vitamine C ,jai regardé la télévision, lu un livre, j ai
méme tenté défaire du tricot... mais tout cela ne change rien a mes insomnies.

Je tourne et retourne des questions dans ma téte. Je ne peux pas men empécher. Et plus ¢a
tourne, moinsj ai envie de dormir. Le lendemain, je suis épuisée, frustrée davoir mal dormi,
sur les nerfs.

Il marrive de mendormir vers 2 ou 3 h du matin et, certaines nuits, j ai Iimpression de ne
pasfermer Iil.

Enfait, je nai aucun souvenir d'une nuit calme. Ma mére ma dit que, méme lorsquej tais
petite, je dormais trés mal. J avais énormément de mal a mendormir. Le seul souvenir que
j ai d’une nuit paisible, c®tait lors d'un trekking dans le désert : nous avons passé la nuit a la
belle étoile etj ai pu dormir presque toute la nuit. C¥tait vraimentformidable. Une impression
de tranquillité et de paix queje naijamais connues autrement.

Sur les conseils de mon médecin, j aifini par prendre un somnifere tres léger. Cela me permet
parfois de mendormir mais, le lendemain, au réveil, je me sens mal dans ma peau, un peu
comme sij avais une «gueule de bois ».

Emmanuelle, 41 ans
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TROUVER LE SOMMEIL



Les commentaires de I'hypnothérapeute

Dans ce que raconte Emmanuelle, il y a plusieurs points qu’il est bon de relever.
Citons tout d’abord cette « angoisse » de ne pas pouvoir dormir qui est présente
chaque soir. Rien que cette pensée est garante de sa future insomnie. Elle est
persuadée quelle ne va pas dormir et cette forme d’autohypnose négative marche
a la perfection. Les pensées qui s’emballent dans son esprit sont un second point
intéressant. Il serait vain de vouloir les arréter, car il y a de fortes chances pour
qu’elles soient le reflet des journées de travail trés actives d’Emmanuelle et de
ses angoisses profondes. Enfin, sa volonté de dormir qui vire a I'obsession ne
fait qu'alimenter la stimulation intellectuelle d’Emmanuelle.

Si vous étes dans un cas proche de celui d’Emmanuelle, I'approche va consister,
au moins dans un premier temps, a ramener du calme, de la sécurité et de la
sérénité, puis a désenclencher cette croyance que dormir est impossible.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Quand avez-vous bien dormi pour la derniére fois ?

Ou avez-vous passé vos dernieres vacances ?

Y a-t-il un pays ou vous aimeriez aller ?

Quel est l'objet, liquide ou solide, qui ressemble au sommeil ?

Quel est d’aprés vous I'animal qui dort le mieux ?



Un exemple de transe : le marchand de sable

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Tout en laissant votre esprit étre traversé par toutes les pensées qui se présentent
et que vous n’arrivez pas a arréter, peut-étre parviendrez-vous a penser a un éveé-
nement agréable de votre enfance ou de votre passé plus proche. S’il s'agit de votre
enfance, peut-étre vous souvenez-vous de votre chambre. Peu importe que le souve-
nir soit précis ou diffus, ce qui compte, ce sont les sensations qui y sont rattachées.
Imaginez votre lit, les diversjouets qui pouvaient encombrer lachambre et essayez
de vous souvenir de ces moments lorsque vos parents vous mettaient au lit le soir
alors que vous n’aviez aucune envie de dormir. Bien au contraire, vous auriez aimé
aller jouer, prendre un bain, faire des tas de choses, mais surtout pas dormir !

Regardez cet enfant qui lutte contre le sommeil. Peut-étre le voyez-vous en train de
se frotter les yeux ou d’appeler sa maman ou son papa pour un dernier calin ou
sous un tout autre prétexte comme un verre d’eau ou un biberon de lait. Continuez
de regarder cet enfant qui se frotte de plus en plus les yeux et pensez au marchand
de sable dont on vous parlait a I’époque. Regardez cet enfant... Vous le voyez peu
a peu sendormir en tenant peut-étre un doudou dans ses bras, ou en sugant son
pouce. Cet enfant est épuisé de fatigue, ses yeux se ferment. Et vous pouvez sentir
comme ce sommeil est bon, tendre, sécurisant, dans la douce quiétude de votre
chambre d’enfant. Peut-étre pouvez vous sentir, vous aussi, cette douce langueur
gui envahit votre corps. Peut-étre pouvez-vous sentir cet engourdissement qui
gagne vos jambes, vos bras et éventuellement d’autres parties de votre corps. Mais
ce que vous sentez surtout, ce sont vos paupiéres qui deviennent plus lourdes,
plus lourdes, plus lourdes... Vous sentez que le sommeil vous gagne.

Tout en sachant que vous n’étes pas obligé de dormir, que vous n’étes pas obligé
de vous détendre et que vous pouvez contrdler ce qui doit étre contrdlé, vous
sentez cette langueur envahir votre corps. Méme si de nombreuses pensées tra-
versent encore votre esprit conscient, votre esprit inconscient peut se laisser aller
aréver ace que bon lui semble. Il est tellement agréable de s’endormir, en sachant
gue vous n’étes pas obligé de dormir, ni de vous détendre. Vous pouvez vous
laisser aller en retrouvant cette chambre d’enfant, ses odeurs, ses lumiéres, tout
en sachant que demain vous allez vous réveiller plein d’énergie, Iéger, détendu.

TROUVER LE SOMMEIL



Scannez la page et écoutez la transe n° 42 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez un chat, ou tout autre animal de compagnie que vous aimez. Il est confor-
tablement allongé sur vos genoux. Vous sentez la chaleur de son corps. Il dort
paisiblement en ronronnant. Peu & peu, son sommeil se transmet & votre propre
corps et vous vous endormez tranquillement.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Dormir, sommeil, tranquillité, paisible, assoupissement, sieste, somnolence, hiber-
nation, torpeur.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 159, 268 et 291.



43. LES REVEILS AU MILIEU DE LA NUIT

Je nai absolument aucun probléme pour mendormir. Par contre, j ai le sommeil trés
léger. Le moindre bruit ou une simple envie d’uriner au milieu de la nuit me réveillent etje ne
parviens plus a me rendormir.

Parfois, j ai I'impression de me réveiller sans raison car tout est calme dans la maison. A une
certaine période de ma vie, j ai méme pris des somniféres pour passer des nuits complétes avec
le résultat quej ¥tais ensuite complétement assommeée pour une grande partie de lajournée.

Méme sije me réveille a minuit, je ne me rendors pas avant le petit matin, fai I'impression
que le sommeil mefile entre les doigts, un peu comme de Veau que j essaierais de prendre
dans ma main.

Quand les enfants sont nés, cette situation est devenue insupportable. Au moindre gémissement,
au moindre pleur,je me réveillais, et plus moyen de me rendormir. Le matin, ils se réveillaient
pleins d¥nergie alors que, moi, je n¥tais qu'une loque. Mon mari essayait de maider mais,
malgré toute sa bonne volonté, cela ne m'avancait pas a grand chose car rien ne parvient a le
réveiller. La nuit, un train pourrait passer dans la piéce sans qu’il ouvre un eil...

Dans ces moments-1a, je tourne et retourne des problémes dans ma téte ou j essaie de me
convaincre qu'ilfaut queje dorme. Et bien sOr, plusj essaie de dormir, moinsj ai sommeil.

Maintenant, les enfants sont beaucoup plus grands mais, pour moi, la situation demeure
infernale.

Sylvie, 51 ans
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LES REVEILS AU MILIEU DE LA NUIT



Les commentaires de I'hypnothérapeute

Une chose est en tout cas certaine, comme le fait remarquer Sylvie, plus elle
va essayer de dormir et moins cela va marcher. En fait, il n’y a rien de pire que
d’étre dans son lit et de se répéter : «Je dois dormir, je dois dormir, je dois
dormir... » Cest la meilleure fagon de ne pas dormir ! Il y a plusieurs fagons
d’aborder le probleme évoqué par Sylvie. On peut commencer par lui faire des
recommandations pratiques comme d’absorber le moins de liquide possible le
soir avant de se coucher. On peut aussi lui conseiller de travailler sur la profon-
deur de son sommeil. Cette seconde méthode consiste a se maintenir dans un
état de demi-sommeil lorsqu’on est réveillé par un bruit ou une envie pressante
en plein milieu de la nuit. Ces conseils sont rarement suffisants.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Sylvie, la transe hypnotique va per-
mettre de retrouver rapidement le sommeil, en allant dans le sens de la seconde
approche, qui consiste a vous maintenir dans un demi-sommeil lorsque, pour
une raison ou pour une autre, vous vous réveillez en pleine nuit.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Quel est la couleur du sommeil ?

Dormez-vous avec une couette ou un drap et des couvertures ?

Qu'est-ce qui pour vous fait cocon ?

Est-ce que vous dormez sur le dos, sur le ventre ou sur le coté ?



[]

Un exemple de transe : retour au pays du réve

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Alors que vous étes tiré de votre sommeil par une envie pressante ou par un
bruit et que vous étes encore aux trois quarts endormi, avant d’ouvrir comple-
tement les yeux, essayez d’imaginer quelque chose de trés agréable, une pensée
chaleureuse, une sorte de réve éveillé dans lequel vous vous sentez parfaitement
bien. Il peut s’agir par exemple d’une chambre douillette dans une maison a
la campagne dans laquelle vous vous sentez pleinement en sécurité. Peut-étre
entendez-vous a l’extérieur le bruit des grillons, régulier et apaisant. Vous étes
allongé sur un lit, enveloppé dans une douce chaleur. Vous étes seul ou accom-
pagné, peu importe, l'essentiel est que vous ressentiez un profond sentiment de
sécurité, de douceur, de langueur, réelle ou imaginaire. Vous entendez le tic-tac
d’une bonne vieille horloge rassurant et régulier. Et peut-étre sentez-vous cette
douce odeur de lavande qui embaume les armoires.

Lorsque vous étes bien en contact avec ces images, a demi éveillé, levez-vous
tranquillement pour aller satisfaire ce que vous avez a faire. Utilisez une faible
lumiére pour vous diriger, restez dans le monde du réve, puis retournez vous
coucher, tranquillement, doucement.

Replacez votre téte au méme endroit sur l'oreiller. Recouvrez-vous avec le méme
duvet et essayez de retrouver cette piéce agréable que vous avez laissée, il y a
guelques instants a peine, dans votre réve éveillé. Retrouvez-en la douceur, la
chaleur, les odeurs, la sécurité, le son des grillons et le tic-tac régulier de la
bonne vieille horloge. Peu a peu, vous sentez que le sommeil que vous venez
d’interrompre quelques instants reprend sa place a travers ce réve éveillé. C'est

trés agréable de pouvoir se laisser aller ainsi.

Scannez la page et écoutez la transe n° 43 ! Rendez-vous p. 480.

LES REVEILS AU MILIEU DE LA NUIT



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous étes dans un wagon de train - un train d’autrefois. Vous étes
confortablement installé et vous entendez le bruit régulier des roues sur les rails
d’acier. Vous vous endormez & nouveau.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Douceur, silence, chaleur, sommeil, sécurité, réve, régulier, continuité.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 159, 276 et 283.



44. LES REVEILS PREMATURES

Je trouve énervant de rester au lit & attendre que le jour se léve ......

Chaque matin, depuis maintenant plus d’une quinzaine dannées, je me réveille a
exactement 3 h 20. Je ne suis pas obligatoirement trésfatiguée le matin en me levant, maisje
trouve énervant de rester au lit, sans rienfaire, a attendre que lejour se léve. Je trouve cela
dautant plus rageant, que mon mari, lui, dort paisiblement & mes c6tés. J ai I'impression que
son sommeil me nargue et queje suis la seule sur cette planete a me réveiller si tét. Durant
ces longues heures de veille, je suis incapable défaire quoi que ce soit, sinon de penser aux
différentes choses qui mencombrent lesprit.

Ma premiére pensée est queje vais étre épuisée le lendemain et quej aurai encore plus de mal
a me démener pour trouver un emploi. Puis toutes sortes de pensées plus ou moins négatives
hantent mon esprit. J ¥labore un certain nombre de scénarios-catastrophes qui nefont quac-
croftre mon insomnie et mon angoisseface a ce qui se passe dans ma vie.

Avplusieurs reprises, j ai essayé de trouver la source de ces insomnies. La seule corrélation que
j ai pu établir remonte au temps ouje travaillais en entreprise et ol nous avions chaque lundi
matin une réunion particuliérement désagréable : mon patron de I8poque passait plus d’'une
heure et demie a distribuer des compliments et des critiques a chacun de ses collaborateurs. On
ne pouvaitjamais savoir a quoi sattendre avant qu’il ne nous apostrophe. Ses critiques étaient
particulierement acerbes et me donnaient envie de rentrer sous terre. Avant ces réunions, je me
réveillais au milieu de la nuitavec une impression de cauchemar éveillé, puisje passais le reste
de la nuit a essayer de trouver ce que j ‘avais pu faire de mal pour mériter les commentaires
désagréables que mon patron nallait pas manquer de m’infliger devant tous mes collégues.

Thérése, 46 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

On retrouve dans cet exemple ces traumatismes qui marquent I’'inconscient et
dont on peut avoir du mal a se débarrasser complétement. Ainsi, durant toute
une période de sa vie, Thérese ressentait une angoisse extréme qui la réveillait
au milieu de la nuit et, bien que les raisons liées a cette angoisse aient disparu,
les réveils intempestifs demeurent.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Thérese, le but est d’« expliquer » a
I’inconscient al'aide de métaphores que ce qui pouvait susciter un réveil matinal
il y a de cela plus de quinze ans n’a plus cours aujourd’hui et qu’il peut dormir
en paix jusqu’au petit matin.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Vous réveillez-vous toujours a la méme heure ?

Jusqu’a quelle heure aimeriez-vous dormir ?

Dans ce cas-la, comment vous sentiriez-vous le matin au réveil ?

Vous est-il arrivé de dormir sans vous réveiller au milieu de la nuit et a quelle
occasion ?



Un exemple de transe : la place du village

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez la place d’un petit village bien loin de chez vous, en Afrique, en
Asie, en Amérique du Sud ou ailleurs. La soirée est sur le point de commencer.
Comme c’est un petit village trés pauvre, il n'y a pas d’éclairage public. Peu a
peu, la nuit tombe, la lumiére dujour s’affaiblit. Vous pouvez peut-étre sentir les
parfums des arbres, des fleurs, de la nourriture que prépare un petit bistrotier
ambulant... Vous étes assis aux c6tés de nombreux enfants, sur le sol ou sur
une chaise, devant un vieil homme qui parle.

Ce vieil homme parle d’une voix trés douce, monocorde, agréable. Sa voix est
apaisante et vous vous sentez bien, en toute sécurité, dans ce lieu, méme s’il se
trouve trés loin de votre maison. Vous écoutez ce vieil homme qui raconte une
histoire : « En ce temps-la, personne n’avait d’électricité, méme les lampes a
pétrole étaient rares. Nous restions trés souvent le soir sur cette place a écouter
I’histoire que racontait un vieil homme. Et je me souviens trés bien de cette
histoire qui disait que souvent, au temps des péres de nos peéres, le soir, les
villageois se retrouvaient sur cette place pour écouter un vieil homme qui racon-
tait une histoire. L’histoire toute simple des gens de son temps qui, lorsque la
nuit venait, apres avoir écouté I’histoire d’un vieil homme, allaient se coucher.
Leurs paupiéres se fermaient dés qu’ils avaient posé la téte sur leur oreiller. Ils
s'endormaient jusqu’au matin, au moment ou le soleil se levait. Dailleurs, en
ces temps reculés, comme les animaux, les gens du village se levaient et se cou-
chaient avec le soleil. Lorsque le soleil se couchait, les gens dormaient, lorsque
le soleil se levait, ils se levaient. La vie était réguliére, bonne et douce, pleine de
cette sécurité que donne I’éternel recommencement des choses, ou il fait bon
dormir paisiblement, tranquillement pendant toute la nuit, alors que le soleil
est couché etjusqu’ace qu’il se léve... »

N J]l Scannez la page et écoutez la transe n° 44 JRendez-vous p. 480.

LES REVEILS PREMATURES



Quelques pistes pour construire vos propres transes

*» Une autre idée de transe
Imaginez une personne qui n’est pas vous mais qui vous ressemble et qui va se

coucher le soir. Vous la regardez s'endormir. Lorsqu’elle ouvre les yeux apres avoir
dormi, le réveil qui se trouve sur sa table de chevet marque 8 h 30.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Tranquillité, sécurité, paisible, douceur, calme, recommencement, régularité, nuit,

sommeil, coucher.

O Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 163, 243 et 283.



LES PROBLEMES ALIMENTAIRES

Alors qu’il y a deux siécles a peine il était de bon aloi pour les femmes d’avoir des
formes rondes, la mode est actuellement favorable aux personnes élancées et minces.
C’est pourquoi nombreuses sont les femmes qui se trouvent aujourd’hui trop grosses,
méme s’il est parfois difficile de leur faire dire par rapport & quoi, ou par rapport a qui.
Mis a part le fait qu’un trop grand surpoids peut étre nuisible a la santé, il convient de
remettre les pendules a I’heure : étre trop gros n’a pas de sens tant que l’'on ne se sent
pas mal dans son corps. Dans les pages qui vont suivre, nous allons voir comment
changer certaines habitudes alimentaires.



Notre rapport a la nourriture est trés complexe. Dés notre plus tendre enfance, la
nourriture est synonyme d‘affection, d’amour, de sécurité. Quand le bébé a faim, il
pleure, ce qui a pour effet d’attirer sa mére, qui va lui « démontrer » son amour en
lui donnant a manger. Il se sentira bien, en sécurité, aimé. Devenu adulte, ce bébé
gardera imprimée plus ou moins profondément dans son inconscient cette association
entre le bien-étre, la sécurité, I'amour et la nourriture. On peut ainsi imaginer que,
dans un moment ot des émotions trés fortes traversent ce bébé devenu adulte, ou il
se sent déstabilisé, il trouve une compensation dans la nourriture, un réconfort dont
I'automatisme remonte a sa plus tendre enfance, voire a la nuit des temps.

Le réle de I’hypnose et de I'autohypnose va étre de changer ce schéma profondément
inscrit dans I’'inconscient et de montrer a cet inconscient qu’il peut trouver réconfort et
sécurité a I’intérieur de lui-méme, en puisant dans ses forces vives, sans pour autant se
précipiter sur la nourriture. Nous allons aborder deux types d’habitudes alimentaires
dont de nombreux patients aimeraient se débarrasser. La premiére est cette impres-
sion de n’étre jamais rassasié, d’avoir toujours besoin de manger ou de ne pas savoir
saarréter lorsque, de toute évidence, on n’a plus faim. La seconde est liée au grignotage
intempestif qui remplit un vide et provoque souvent un gain de poids.



45. PERDRE DU POIDS

O A chaque fois que je me sens angoissée, je mange pour compenser

Franchement, je me dégodte ! Ces derniéres années, j ai pris plus de 15 kg. Il est vrai
que depuis mon adolescence, je nai jamais été tres maigre, mais, 1a, cest devenu vraiment
horrible. J ai déja changé plusieursfois ma garde-robe et, si cela continue, je vais étre a nou-
veau obligée dacheter de nouveaux vétements. Le pire, cest queje conserve les anciens avec le
vain espoir de retrouver ma taille dantan. Cest absurde car, avec tout ce queje mange, je nai
aucune chance de perdre du poids. En plus, je mange nimporte quoi sans vraiment savourer
la nourriture.

Jai essayé de faire plusieurs régimes, maisje manque de volonté. Je tiens le coup pendant
quelques jours, quelques semaines dans le meilleur des cas, mais, aprés cela, je craque. ] ai
alors I'impression queje mange deuxfois plus etje reprends immédiatement les quelques kilos
quej ai pu perdre, voire beaucoup plus.

Mes grossesses nont pas arrangé les choses. Aprés la naissance de chacun de mes enfants, j ai
conservé 5 kg. Le coup de grace est venu lorsqu’ily a deux ans, mon mari nous a quittés. Je
me suis mise a manger encore plus.

Ily a un lien trésfort entre mon niveau dangoisse et lefait queje mange beaucoup. A chaque
fois queje me sens angoissée, cest-a-dire trés souvent, je mange pour compenser.

Non seulement, je trouve lefait d*&tre grosse commeje le suis abominable, mais, en plus, je
me sens trés mal dans mon corps. Le médecin ma dailleurs recommandé de perdre des kilos.
En plus, je me sens nulle carje manque de volonté. J en viens a trouver des excuses a mon
ex-mari qui est parti avec une petitejeune beaucoup plus mince que moi. Il ne me lajamais
dit, mais, a ntn pas douter, il devait me trouver horrible...

Barbara, 39 ans

T e vy vy v ey
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Q Les commentaires de I'hypnothérapeute

La facon qu’a Barbara de se maltraiter verbalement est un phénomene assez
courant qui va de «Je suis nul » a des insultes beaucoup plus graves. C’est un
mode de fonctionnement qui peut sembler anodin a priori mais il n’en est rien.
Linsulte, méme si elle est prononcée par la personne al’égard d’elle-méme, n'en
demeure pas moins une insulte et va contribuer ala dévalorisation d’elle-méme.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Barbara, ma premiére recomman-
dation est toujours d’étre « plus gentil avec soi-méme » Cela peut paraitre
simpliste, mais les mots ont de I'importance, qu’ils soient prononcés par les
autres ou par soi-méme.

A partir de 13, dans un premier temps, le traitement va consister a s’accepter
tel que I'on est, sans jugement de valeur, et, dans un second temps, a travailler
d’une facon détendue a trés lentement perdre du poids. Travailler dans la vio-
lence, en utilisant par exemple des régimes draconiens, ne sert bien souvent
pas a grand chose car, méme si I’'on perd du poids, les kilos reviennent au galop
peu de temps apres.

En résumé : soyez gentil avec vous-méme, acceptez-vous avec les rondeurs que
vous avez et, seulement aprés cela, vous pourrez perdre les kilos que vousjugerez
vraiment (j’insiste sur le mot « vraiment ») superflus.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Aimez-vous manger ?

Quel est votre plat favori ?

Combien de kilos aimeriez-vous perdre ?

A quel endroit de votre corps aimeriez-vous perdre ces kilos ?



Un exemple de transe : le goQt de I'été

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez un jardin rempli de fleurs. Comme nous sommes au printemps ou
en été, toutes ces fleurs sont épanouies. Vous ne pouvez vous empécher d’étre
fasciné par leurs couleurs. Certaines sont rouges, d’autres vertes, d’autres bleues,
jaunes, oranges, blanches... Il n'y a pas que leurs couleurs qui soient fascinantes,
il y a aussi leurs parfums. En vous approchant un peu, vous pouvez sentir le
parfum de la rose, du muguet, du lilas, des violettes, et d’autres encore. Leurs
formes sont elles aussi toutes différentes. Certaines de ces fleurs sont plutot
allongées, d’autres ont de petites clochettes, d’autres encore sont épanouies,
arrondies, élancées, éclatantes...

Devant tant de diversité, il vous est difficile de savoir ce que vous préférez. Peut-
étre un parfum chez I’'une, une couleur chez lI'autre, ou bien une forme attirante
chez une troisieme. Dans cette diversité vous retrouvez tous les plaisirs possibles,
tous les critéres de beauté qui different d’une personne a une autre bien sdr,
mais aussi d’une période a une autre. Au printemps, vous aimerez peut-étre une
fleur en particulier, en été une autre, en automne une troisieme et peut-étre y
aura-t-il, méme en hiver, une fleur qui vous attirera plus qu’une autre.

C’est cette diversité qui fait la beauté de votre jardin. C'est cette diversité qui
permet a tout un chacun de trouver son bonheur, son plaisir et ses affinités.

Dans un coin dujardin, se trouve un framboisier. Il n’a rien d’exceptionnel, mais
ses fruits ont une saveur incomparable. Je vous propose d’aller goQter ces déli-
cieuses framboises. Prenez-en une et mettez-la dans votre bouche. Elle semble
fondre sous votre langue. Sentez son goQt sucré. Laissez vos papilles déguster ce
jus savoureux. Laissez vos papilles reconnaitre toutes les saveurs que comporte
cette framboise et tous les souvenirs qui peuvent sy rattacher.

Peut-étre dans votre enfance, votre mére vous a-t-elle préparé des framboises
avec du sucre pour le goQter ou le dessert. Peut-étre, alors que vous étiez a la
campagne, étes-vous allé cueillir de ces fruits succulents avec un cousin, une

PERDRE DU POIDS



amie, une grand-mere. Si ce n’est pas le cas, cela n’a aucune importance. Vous
pouvez associer d’autres souvenirs agréables au godt sucré de la framboise.
Savourez son godt, sa chair tendre, tournez-la et retournez-la dans votre bouche.
Puis, lorsque vous vous sentez prét, avalez la framboise et imaginez comme elle
glisse tout doucement dans votre bouche, puis dans votre gorge.

Cette petite framboise au goQt sucré va continuer a naviguer dans votre corps
jusqu’a aboutir dans les milliards de cellules qui composent votre corps et leur
apporter cette énergie indispensable a leur vie. Cette petite framboise génére en
vous toute I’énergie nécessaire a votre vie.

Prenez maintenant une autre framboise, portez-la a nouveau a votre bouche et
savourez cette nouvelle venue. Elle a peut-étre un goQt légerement différent de la
précédente, peut-étre est-elle plus sucrée ou moins, je n’en sais rien. Prenez votre
temps pour déguster ce nouveau fruit, pour en apprécier a la fois la consistance,
le parfum, le goQt. Rien ne presse, vous avez tout votre temps pour apprécier
cette nouvelle framboise. Lorsque vous vous sentez prét, vous pouvez l'avaler
comme vous l’avez fait avec la premiére framboise. Elle suivra le méme chemin,
elle aura les mémes effets sur vos cellules.

Bien sdr, ces deux fruits ne sont pas suffisants pour satisfaire a la fois votre faim
et vos besoins énergétiques. Vous allez donc recommencer avec une troisieme,
puis une quatriéme, puis une cinquiéme framboise. Lorsque vous en aurez
mangé dix, vous allez vous arréter et savourer le golt qui demeure dans votre
bouche. Vous vous sentez satisfait et vous allez pouvoir continuer a explorer ce
jardin merveilleux. A en apprécier la diversité, 8 admirer toutes les couleurs de
ses fleurs merveilleuses, sans étre pour autant obligé de choisir I'une d’entre
elles. Vous vous sentez bien, détendu, satisfait.

Scannez la page et écoutez la transe n° 45 ! Rendez-vous p. 480.



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez une exposition de tableaux représentant des femmes. Les unes, comme
celles de Renoir, sont plutét rondes, d’autres, comme celles de Degas, le sont
moins. Devant chacun de ces tableaux se trouvent des amateurs de peinture qui
les regardent avec admiration.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Diversité, beauté, nature, couleur, goQt, parfum, déguster, lenteur, satisfait, détendu,
suffisamment, énergie.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 138, 147 et 211.

PERDRE DU POIDS



46. ARRETER DE GRIGNOTER

Je ne peux pas m'empécher de me précipiter dans la cuisine ........ :

Chaque soir, lorsque je rentre du travail, je ne peux pas mempécher de me précipiter
dans la cuisine a la recherche d’un petit « quelque chose » a me mettre sous la dent.

Bien s(r, ckst assez normal puisqu®en général, a midi, je nai pas le temps de déjeuner. Tout
d'abord, je vais commencer par manger n’importe quoi, les restes de pate de la veille, des
cacahouétes salées, ou un morceau de chocolat.

Malheureusement, je nn reste pas la. A peine terminé ce petit en-cas, je continue afouiller
dans mes réserves de nourriture a la recherche dautre chose a manger. Et ainsi, toute la soirée,
quoi queje fasse, cest-a-dire queje regarde la télévision, queje lise ou queje téléphone a une
amie, je continue a grignoterjusquau moment du coucher, en général vers minuit.

Jai essayé toute les techniques possibles pour arréter. Manger a midi, par exemple, a été une
véritable catastrophe. Non seulementje déjeunais, mais cela ne supprimait pas pour autant
mafringale du soir. Résultat, j ai pris quelques kilos supplémentaires. ] ai aussi essayé de limiter
la quantité de nourriture a la maison mais, la aussi, cefut un échec. Je me sentais tellement
mal, quil mest arrivé daller demander a ma voisine de me préter des petits gateaux ou de
me lancer dans la confection d’un gateau a 11 h du soir, gateau queje naijamais terminé car,
j ai un peu honte de le dire, j ai mangé la pate crue.

Je ne sais pas dbu vient cette envie irrésistible de grignoter. Peut-étre est-ce di aufait queje
vis seule et que cette solitude me pése parfois. Peut-étre est-ce pourfaire baisser le stress de mes
journées. Je nkn sais rien, mais lefait est queje continue a grignoter et a prendre du poids.

Sije vous disais queje ne ressens aucun plaisir a grignoter, ce ne serait pas vrai. Tout dabord,
le grignotage permet dapaiser lafaim. Ensuite, ily a les différents golts des aliments que je
grignote, méme si, dans certains cas, ils sont loin d&tre succulents. Enfin, ily a cette impression
de « tasser » quelque chose dans mon ventre, comme si ¢a me donnait uneforme de stabilité
ou comme si cela calmait quelque chose.

Ce qui membéte le plus, cest de ne pas pouvoir arréter et d&tre dominée par ces pulsions.

Christelle, 48 ans



Q Les commentaires de I'hypnothérapeute

?

La description que Christelle donne de ses soirées laisse a penser quelle lutte ala
fois contre le stress de sesjournées et I'angoisse de ses moments solitaires. Assez
rapidement, il est effectivement apparu que Christelle souffre énormément de
sa solitude. Apres plusieurs expériences de couple qui se sont toutes terminées
d’une fagon plus ou moins négative, elle se retrouve seule avec, selon elle, peu
d’espoir de rencontrer quelqu’un.

Cette facon de grignoter systématiquement le soir peut étre considérée comme
une facon de combler un vide. Le revers de la médaille est quen prenant du
poids, Christelle évite aussi de recommencer ses expériences difficiles avec les
hommes.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Christelle, le travail va se dérouler
sur deux plans. Le premier consiste a ralentir la fringale qui vous saisit le soir
en rentrant a la maison et le second, le cas échéant, a rompre le sentiment de
solitude s’il existe vraiment.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous

pouvez vous poser.

Grignoter est-il une habitude de longue date ?
Qu’est-ce qui est agréable dans cette habitude ?
Est-ce que vous aimez manger ?

Préférez-vous le salé ou le sucré ?

N
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v Un exemple de transe : un doux fumet

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes devant une fenétre et que vous regardez a l’extérieur
un magnifique jardin tropical. Vous pouvez sentir les mille parfums qui s’en
dégagent. Vous pouvez entendre le chant des oiseaux. Tout y est a la fois calme
et vivant. Vous vous sentez bien et détendu.

Bien sar, vous pouvez ressentir une légere fringale. Dailleurs, peut-étre pou-
vez-vous sentir I'odeur d’un plat qui cuit tout doucement au four. C’est quelque
chose que vous aimez beaucoup. Je ne peux pas savoir de quoi il s’agit, mais
vous, vous le savez. Peut-étre est-ce un plat sucré ou un plat salé, cela n'a pas
d’importance, l’'essentiel est qu’il vous mette I'eau a la bouche.

Lorsque vous avez terminé de contempler ce magnifique jardin aux fleurs mul-
ticolores, vous allez vous asseoir a une table qui est dressée dans une salle
a manger. Sur cette table, il y a des couverts, une assiette, un verre et votre
boisson favorite. Vous pouvez ressentir la quiétude qui régne dans cette piece,
la tranquillité reposante, bienvenue aprés une journée de travail. Vous sentez
gu’a l'occasion de ce repas, vous allez pouvoir vous détendre. Vous allez enfin
pouvoir vous retrouver, retrouver votre paix intérieure.

Fermez les yeux et humez le doux fumet de ce qui se trouve dans votre assiette.
A nouveau, je ne sais pas ce dont il s'agit, mais c’est quelque chose que vous
aimez beaucoup. Je vous propose maintenant de déguster cette nourriture en
toute tranquillité. Vous allez manger tranquillement, bouchée aprés bouchée, ce
gui va vous permettre de savourer ce que vous mangez, d’en apprécier le goGt
et la texture. Sentez toutes les saveurs de ce plat. Mangez tout doucement, de
facon a prolonger le plaisir de la dégustation.

Chaque bouchée est un bonheur nouveau que vous savourez avec délicatesse et
gourmandise. Aprés chaque bouchée, vous sentez que, peu a peu, votre estomac
se remplit et que bientdt vous aurez assez mangé et que vous pourrez passer
a un autre plaisir, comme lire, regarder la télévision, ne rien faire ou dormir.



[

Scannez la page et écoutez la transe n° 46 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez un dessin animé dans lequel une petite souris grignote tout ce quelle
trouve jusqu’au moment ou elle rencontre un gros morceau de gruyeére. Elle mange
lentement ce morceau de gruyeére, puis, repue, va s'endormir tranquillement dans
son petit nid.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Tranquillité, quiétude, lenteur, dégustation, plaisir, paix intérieure, savourer, godter,
apprécier.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 155, 233 et 268.

N
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47. MANGER SANS FAIM

Le gOCIt importe p6U iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiibbiibi iiiiiiiiiiiiiiiii

Je suisfemme aufoyer. J Bléve mes trois enfants. Mon probléme, cest quej ai pas mal
de kilos en trop et que, méme si mon mari me répéte que cest trés mignon, j ai du mal & me
regarder dans une glace. En plus, je ne me sens pas tres bien dans mon corps.

Lorsque je mange, je ne peux pas marréter. Je finis systématiquement tout ce qui se trouve
sur la table. Il mest méme arrivé, apres le dessert et le café, de terminer le poulet dans les
assiettes enfaisant la vaisselle.

Je peux manger n’importe quoi. Le golt importe peu. J ai Iimpression dessayer de combler un
trou sans fond. La nourriture me donne comme un équilibre intérieur. J ai Iimpression que
sije ne mangeais pas, je me sentirais trés mal, mais, en mangeant commeje lefais, je ne me
sens pas bien non plus.

Le pire, ckst que la plupart du temps, je mange sansfaim. J ai Iimpression d®%tre un gouffre
sansfond et cela me dégodte profondément. Il marrive de me comparer a une véritable poubelle
qui récupérerait tous les restes. Rien que cette évocation méfait honte.

Zoé, 36 ans
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Q Les commentaires de I'nypnothérapeute

Zoé a une piétre estime delle-méme. Elle se compare a une poubelle, a un
gouffre, elle se dégodte... Elle a perdu la notion d’étre rassasiée, elle mange donc
sans faim et sans fin. Lun des points essentiels dans cette problématique, cest la
différence qui peut exister entre « avoir faim » et « avoir envie de manger » Ce
sont des envies différentes qu’il est important de distinguer. Cette distinction
n'est pas toujours facile a faire, mais il est bon de la garder a l’esprit.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Zoé, le travail va consister dans un
premier temps a restaurer votre rapport a vous-méme. Il ne s’agit pas d’essayer
de vous persuader que vous avez un poids idéal, ou, comme le fait le mari de
Zoé, de vous dire que vos petits bourrelets sont mignons. A ce stade, vous étes
sans doute incapable d’entendre un tel discours. Vous vous sentez peut-étre mal
dans votre corps et cela a lui seul mérite de faire quelque chose. Dans un second
temps, il va s’agir de réintroduire la notion de satiété.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Quel est votre plat préféré ?

Avec qui aimeriez-vous le déguster ?

Si vous étiez un animal, lequel seriez-vous ?

Quels sont les fruits qui, d’aprés vous, se trouvaient au paradis ?

MANGER SANS FAIM



J Un exemple de transe : un repas simple

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes dans un restaurant gastronomique. Il s'agit d’'un de ces
restaurants ou l'on vous sert une multitude de petits plats, tous plus beaux les
uns que les autres. Devant vous, il y a des assiettes aux formes surprenantes et
une quantité de verres destinés aux nombreux vins qui vont vous étre servis
durant ce repas plantureux.

Au début, les plats se succédent, tous plus succulents les uns que les autres. Je
ne saurais vous dire de quoi il s’agit. Tout ce que je sais, c’est que leurs godts
sont délicieux. Comme ils sont servis en petites quantités, vous pouvez apprécier
leurs différences : les uns sont plus doux, d’autres plus salés, ou presque sucreés,
accompagnés de creme, de sauces, dont vous ne parvenez pas a identifier les
composants. En ce début de repas, vous savourez tous ces mets. Chacun s’ac-
compagne d’'un vin différent et ils sont eux aussi tous trés agréables.

Au bout d'un certain temps, votre palais commence a ne plus sentir la différence
entre tous ces plats tant ils sont nombreux et goQteux. Lorsquarrive le sixieme de
ces petits plats, vous commencez a sentir un certain écceurement qui s’installe.
Cest tout d’abord trés diffus. Mais, peu a peu, votre estomac semble ne plus
pouvoir absorber tous ces différents golts. Plus le repas avance, plus les plats
se succedent, et plus vous vous sentez écceuré. Arrive un moment ou vous ne
pouvez plus avaler une bouchée. Heureusement qu’il y a cet eau pétillante qui
vous permet de vous sentir un peu mieux. Finalement, lorsqu’arrive le neuvieme
plat, vous arrétez de manger.

Cette évocation peut vous paraitre quelque peu écceurante, c’est pourquoi j ai-
merais vous suggérer de I'oublier complétement. De penser a quelque chose qui
puisse vous permettre de digérer plus facilement ce qui vient d’étre dit, de vous
sentir beaucoup plus léger. Cela peut-étre une infusion, un grand verre d’eau
fraiche et pure, ou une bouffée d’air qui viendrait vous laver I’intérieur. Voila,
comme ¢a ! Maintenant, vous vous sentez mieux, beaucoup mieux.



Vous allez imaginer maintenant que vous venez de faire une trés longue prome-
nade dans la campagne. Lair est exactement a la température que vous aimez.
Le ciel est clair. Peut-étre avez-vous marché le long d’une petite riviere aux eaux
fraiches. Apres cette marche, vous vous sentez plein d’appétit, vous rentrez chez
vous et la vous attend un repas tout simple. Il s’agit d’'un plat unique, peut-étre
un de ceux que vous faisait votre maman ou un plat de votre imagination. Il
s‘agit peut-étre d'une simple purée, d’une assiette de riz, d’une salade ou de pates
avec une noisette de beurre et du fromage répé. Ce plat, vous allez le déguster,
en savourer tous les godts, toutes les nuances. Lorsque vous avez terminé votre
assiette, vous vous sentez bien, trés bien. Vous vous sentez rassasié et vous pouvez
songer a faire une petite sieste pour favoriser votre digestion. C’est agréable de
se sentir si léger, tranquille, paisible.

Scannez lapage et écoutez la transe n° 47 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez une salle a manger majestueuse. Vous étes assis a un bout de la table. Un
majordome vient vous servir. Il ne vous apporte qu’une seule assiette avec dedans
votre plat favori. Vous allez le déguster tranquillement, sous le regard bienveillant
du majordome.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Godt, lenteur, beauté, diversité, mince, arrondi, déguster, beauté, énergie, parfum,
sécurité.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 138, 147 et 272.

MANGER SANS FAIM



48. MAIGRIR POUR RENCONTRER UN PARTENAIRE

Je ne suis pas désirable i ———————--———-—————w,w9,

Je suis beaucoup trop grosse etje ne vois pas commentje pourrais rencontrer un com-
pagnon.

Comment un homme pourrait-il aimer unefemme telle que moi, avec tous mes kilos en trop ?
Je ne suis pas désirable. J aimerais perdre au moins 15 kg. Je suis persuadée que, lorsquej aurai
perdu ces kilos, j attirerai le regard des hommes et queje pourrai rencontrer I'ame sceur. J ai de
nombreux amis hommes, mais cette amitié ne se transformejamais en quelque chose de plus
intime. Je reste la bonne copine a qui lon confie ses histoires amoureuses, ce qui est dautant
plusfrustrant. J ai vécu une seule histoire damour alors quej avais dix-neufans. J avais alors
une relation avec un homme marié qui avait vingt-cing ans de plus que moi.

S’ily a des parties de mon corps que jaime un peu ?Jaime bien mon nez, mes yeux, mes
cheveux et mes mains, mais cest a peu prés tout. Je me trouve moyenne par rapport a mes
amies. Certains jours, je ne me trouve pas plus mal qu'une autre, mais, dans lensemble, j ai
toujours tendance a trouver les autres beaucoup mieux que moi.

Est-ce quej ai envie de rencontrer un homme ? Bien sOr. C'est évident que cela risque d'ap-
porter des changements dans ma vie, mais, oui, j &n ai trés envie. Quant a vous dire ce que va
mapporter cette rencontre, je dirais de la tendresse, du bonheur, de la sécurité et un peu plus
de confiance en moi. Je serai enfin comme les autres : en couple. En plus, je ne subirai plus
cette pression désagréable de la part de mes parents et de ma grand-meére, qui a chaque visite
me dit en gémissant qulle « aimerait bien avoir des arriére-petits-enfants avant de mourir »!

Ce nest pasje me sente seule. J ai une vie sociale trés active. En plus, entre le travail, la lecture,
mes copines, mon chat et lefait queje suisfréquemment obligée de moccuper de ma grand-
mére, il ne me reste pas beaucoup de temps.

Rachel, 33 ans
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a_ Les commentaires de I'hypnothérapeute

Il est tres vite apparu que le probléme essentiel de Rachel n'est pas le poids, mais
plutdt la mauvaise image quelle a d’elle-méeme, car, en fait, comme elle le dit si
bien : « Certainsjours, je ne me trouve pas plus mal qu’une autre. » La pression
familiale, quant a elle, I'empéche d’avancer a son rythme dans son désir profond
de rencontrer quelgu’un. Il n'y arien de tel pour empécher de progresser que de
sentir le poids d’'une attente, qu’elle soit intérieure ou quelle vienne de tierces
personnes. Rachel a un emploi du temps trés bien organisé et, dans le systéme
gu’elle amis au point, il n’y a tout simplement pas de temps pour permettre une
rencontre. Il va lui falloir trouver un « créneau » pour permettre a un éventuel
compagnon de trouver une place.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Rachel, le travail va consister a la fois
a déterminer si la volonté consciente de trouver un partenaire n’est pas bloquée
par des peurs inconscientes, mais aussi a travailler sur I'image que vous avez
de vous-méme.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

A quoi ressemble I’'homme idéal que vous allez rencontrer ?

Vous l'avez rencontré. Décrivez en quelques mots votre journée de demain.
Aimez-vous faire la cuisine ?

Ou allez-vous partir en voyage de noces ?

MAIGRIR POUR RENCONTRER UN PARTENAIRE



u Un exemple de transe : le choix du chemin

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous marchez sur une petite route de campagne bordée d’arbres
et de champs. Le soleil est haut dans le ciel. Quelques petits nuages blancs
contrastent avec le bleu du ciel. La température est exactement celle que vous
aimez. Vous pouvez sentir I'odeur de I’herbe coupée, que transporte une brise
légere qui fait onduler les herbes et les fleurs des champs. Vous vous sentez léger,
détendu. C'est trés agréable de se sentir ainsi.

A un moment donné, sur cette route de campagne, des chemins se présentent,
Lun sen va sur la droite, I'autre sur la gauche et la petite route continue tout
droit. Vous hésitez un instant car les destinations indiquées sur les poteaux qui
bordent cette route sont toutes aussi attrayantes les unes que les autres. Vous
décidez finalement de continuer votre chemin.

Vous avancez encore pendant quelques centaines de meétres et, a nouveau,
d’autres chemins se présentent a vous. La aussi, vous hésitez, mais, de nouveau,
vous continuez votre route car, profondément, et malgré l'attrait que peuvent
présenter ces chemins de traverse, vous savez ou vous avez envie daller. Bien sar,
je n’en ai aucune idée, mais vous, au plus profond de vous-méme, vous le savez.

La raison vous pousserait peut-étre a prendre la prochaine a gauche ou la pro-
chaine a droite, mais vous préférez vous laisser aller a vos envies secretes. Il
peut paraitre difficile de trouver ses envies secretes. Souvent, on croit savoir ce
dont on a envie alors que, profondément, c’est une autre envie qui est présente
et qu’il est difficile de la trouver, un peu comme un trésor que lI'on rechercherait
dans un labyrinthe. Dailleurs, peu importe qu’on le trouve ou non, ce trésor
existe et c’est lui qui est bon. En suivant vos envies, vous sentez qu’une sorte de
paix intérieure envahit votre corps, plein de douceur, de bien-étre et de détente.
Il est tellement agréable de suivre son envie, cela provoque une impression de
Iégéreté, de bien-étre.

Au loin, vous entendez le clocher d'un village qui sonne dans ce décor paisible.
Vous essayez un instant de compter les coups que sonne la cloche, mais, bien
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vite, vous perdez le compte et vous sentez que cela n’a aucune importance. Dans
ce décor paisible, le temps qui passe est paisible. Tout est d’autant plus paisible
gue vous savez parfaitement ou vous allez et que vous allez atteindre ce but
au moment ou il se présentera. C’est bon de savoir ainsi que, malgré tous les
chemins qui se présentent a vous, votre inconscient sait ou il veut aller, alors
gue votre conscient, aux prises avec de multiples chemins de traverse, semble
hésiter. Comme un voilier guidé par le vent, laissez-vous aller et vous finirez
par arriver a bon port.

Lorsqu’enfin vous serez au but, vous découvrirez un trésor, un village, ou vous
ferez une simple rencontre, et vous n’aurez pas besoin de vous demander si vous
étes arrivé, car vous saurez inconsciemment, et, trés vite, consciemment aussi,
gue vous avez atteint le but gu’inconsciemment vous vous étiez fixé.

|:| Scannez la page et écoutez la transe n° 48 ! Rendez-vous p. 480.

Pal

uelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez-vous tranquillement assis a la table d’un bistrot. Vous avez tout votre
temps. Tout est calme. Alors que vous regardez le menu, vous Vous apercevez apres
guelques instants qu'un homme est assis a coté de vous et qu’il vous regarde.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Prendre du temps, tranquillité, sécurité, décidé, image, diversité, reflet, douceur,
beauté, variété.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 104, 155 et 207.

MAIGRIR POUR RENCONTRER UN PARTENAIRE



LES DEPENDANCES

Schématiquement, les addictions générent deux types de dépendances. L'une cor-
respond a un besoin physique. Dans le cas de la cigarette par exemple, il s’agit de la
nicotine et des autres composants chimiques de la cigarette dont le corps finit par
avoir du mal a se passer. L'autre type de dépendance correspond a un besoin psycho-
logique, qui est tout aussi fort que le premier. Ce dernier type est sans doute lié aux
automatismes, a I’habitude, au rituel qui entourent I'addiction en tant que telle, et dont
il est difficile de rompre le cercle vicieux.

Tous les automatismes que nous développons sont loin d’étre néfastes, bien au contraire.
Ainsi, lire, écrire, marcher, manger sont des actions que nous effectuons sans nous
poser de questions, d’une facon automatique. Ces automatismes sont profondément
intégrés a notre inconscient. Il en est de méme pour des habitudes beaucoup plus



néfastes telles que le tabac. A partir d’'un moment, le geste de sortir une cigarette de
son paquet, celui de la porter a sa bouche, de I'allumer et d’inhaler la fumée deviennent
des automatismes dont nous n’avons plus du tout conscience. A ces automatismes
s'ajoute le plaisir physique que I'on peut tirer de ces dépendances. Toutefois, le plaisir
qgui découle de ces addictions finit par étre contrebalancé par toutes les inquiétudes,
soucis de santé et autres problémes qui leurs sont liés. S’engage alors une lutte entre
I’inconscient et le plaisir supposé que l'on attache a ces addictions et le conscient qui
peut, logiquement, penser que de telles addictions sont problématiques et doivent
disparaitre.

Il serait vain d’essayer de trouver les sources de ces addictions car elles sont souvent
anodines : faire comme les copains ou chercher un certain réconfort. Le travail en
autohypnose va consister non pas a utiliser ce « débat » entre le conscient et I'in-
conscient, entre «Je veux arréter » et «Je veux continuer », mais plutét a essayer
de changer les schémas inconscients qui font que I’'addiction est un enchainement
« logique » soi-disant impossible a changer.

Attention, en cas d’addiction grave et persistante, il peut étre nécessaire, au moins dans
un premier temps, de faire appel a un hypnothérapeute pour vous aider !



49. ARRETER DE FUMER

© L'idée que je suis dépendant de la cigarette m'est devenue insupportable

J’ai commencé afumer lorsquej avais quatorze ans, essentiellement pourfaire comme
les copains. A I¥poque, j ‘avais I'impression que cafaisait trés mature. Puis, trés vite, je me suis
apercgu queje ne pouvais pas marréter. Dailleurs,j ‘avais I'impression que, grace a la cigarette,
j Btais beaucoup plus détendu, queje réfléchissais mieux. A I€poque, la question darréter de
fumer ne se posait méme pas car tous mes copains et beaucoup de mes copines enfaisaient
autant.

Ma premiere tentative pour arréter de fumer remonte a I'année de mes trente-deux ans.
Cette année-1a, j ai eu une tresforte bronchite. Pas moyen darréter de tousser... Le médecin
ma conseillé de stopper la cigarette, ce quej aifait pendant prés de trois mois. Ma bronchite
skst arrétée, maisj ai pris plus de 7 kg et Btais sans arrét sur les nerfs. Quelques mois plus
tard, mafemme ma quitté. Rien a voir avec la cigarette, si ce nest que quej ai commencé a
avoir des angoisses et quej ai repris mes mauvaises habitudes... A ce moment,je consommais
jusqua deux paquets par jour.

Deux ans plus tard, rebelote, j ai @ nouveau eu une broncho-pneumonie. Mon médecin ma
fermement conseillé d arréter la cigarette. La encore, je laifait pendant plus de six mois. Mais
commeje continuais a prendre du poids et que mes nerfs étaient afleur de peau, j ai décidé de
reprendre mon vice en essayant toutefois de limiter ma consommation. Le résultat na pas été
trés probant. Apres quelques semaines, j avais retrouvé mon rythme de deux paquets parjour.

Cettefois, je suis bien décidé a arréter. Je viens de perdre, coup sur coup, deux amis d’un can-
cer du poumon lié au tabagisme et, dans le département ouje travaille, un de mes collégues,
avec quij ‘avais I’nabitude dallerfumer durant la pause a l'extérieur de I'immeuble, vient de
faire un infarctus. Le médecin qui l'a traité lui a signifié tresfermement qu’il risquait défaire
un nouvel arrét cardiaque s’il continuait a fumer.

Sij Bprouve du plaisir afumer ? Oui et non. D'un coté, il est vrai que la premiére cigarette de
lajournée ou celle queje peuxfumer aprés un bon repas me donnent une impression de bien-
étre trés agréable. D'un autre coté, I'idée queje suis dépendant de la cigarette mest devenue
insupportable, et, a partir de 13, je nai plus aucun plaisir afumer.

Marc, 55 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

Arréter de fumer n’est pas chose de facile car la nicotine et d’autres produits qui
se trouvent dans les cigarettes sont des drogues addictives puissantes. Méme si
les dangers de la cigarette sont reconnus par tous et inscrits en lettres grasses
sur chaque paquet, le plaisir que procure la cigarette est bien souvent supérieur
aux angoisses qu’elle devrait provoquer. L’hypnose et I'autohypnose sont des
méthodes reconnues pour arréter de fumer, encore faut-il que le fumeur en ait
réellement envie. Cette envie doit étre non seulement intellectuelle, mais aussi
viscérale, sinon le sevrage ne fonctionnera pas.

Lexemple de Marc est assez typique. Des événements extérieurs, dans ce cas
le décés de deux amis, déclenchent une réaction suffisamment forte pour qu’il
décide d’arréter de fumer. Malheureusement, entre la décision et la mise en
place du processus de sevrage, il y a tout un chemin a parcourir qui n’est pas
des plus faciles.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Marc, I'un des premiers pas a franchir
est de vous convaincre que vous étes tout a fait capable de changer, qu’il n’y a
rien d’inéluctable dans le fait de fumer et que votre inconscient peut prendre
un autre modeéle que celui qui existe.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Eprouvez-vous du plaisir a fumer ?

Qu’est-ce qui vous pousse a vous priver de ce plaisir ?

Par quel autre plaisir pourriez-vous remplacer la cigarette ?

Demain, vous arrétez de fumer. Qu’allez-vous faire avec l’'argent que vous allez
économiser ?



Un exemple de transe : les parfums de la forét

Fermez les yeux et utilisez lune des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes dans la montagne. Une montagne telle que vous aimez a
vous I'imaginer : des collines vallonnées ou des monts escarpés, cela n'a aucune
importance. Sur cette montagne, il y a une forét. Je vous propose d’aller vous
promener dans cette forét. Le ciel est d’'un bleu limpide, le soleil brille et l'air
est a la température que vous aimez.

Vous pouvez entendre les différents bruits qu’on discerne en général dans la forét,
des oiseaux qui chantent, le bruit des arbres qui bougent, peut-étre d’autres petits
animaux qui fréquentent la forét. Je vous demande de respirer tranquillement
I’air pur de cette forét. Vous pouvez peut-étre distinguer I’'odeur des sapins, celle
beaucoup plus humide des champignons. Lair est frais et léger. Sentez comme il
pénetre dans vos narines, descend dans vos poumons que vous pouvez gonfler
pour absorber toute cette douce fraicheur. Respirez profondément. A chaque
inspiration, vous pouvez distinguer un parfum différent, peut-étre celui d’'une
fleur comme le muguet, peut-étre celui du bois coupé. Vous entendez toujours
le chant des oiseaux dans les arbres.

Sur votre gauche, sur une branche, vous pouvez voir un écureuil. Il vous regarde,
puis il saute sur une autre branche, Iéger, libre comme l'air. Vous étes maintenant a
I'extérieur de la forét et devant vous s’étendent des prairies vallonnées. VVous respirez
profondément et vous pouvez sentir I'odeur du foin coupé. Dans le lointain, peut-étre
entendez-vous les cloches des vaches qui paissent en liberté. Vous vous sentez bien,
détendu, avec cette impression de pouvoir respirer librement sans aucune contrainte.

Cette liberté, vous savez que vous pouvez la conserver aussi longtemps que vous
voulez, car la montagne est libre, tout comme vous étre libre. La montagne est
calme, tout comme vous étes calme et détendu. Vous vous sentez bien, trés bien.
Libre, tres libre, comme l’esclave qui a brisé les chaines qui le retenaient. Vous
pouvez vous laisser envelopper par l'air frais et l1éger, I'absorber et sentir comme
il régénere chacune de vos cellules. Cet air nettoie les milliards de cellules que
comporte votre corps. Vous étes une personne nouvelle et, en tant que telle, vous
avez droit a un nouveau départ de pureté, de légéreté, de liberté.

ARRETER DE FUMER



Scannez la page et écoutez la transe n° 49 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

»= Une autre idée de transe
Imaginez un jardin plein de fleurs et imaginez les senteurs qui s’en dégagent. Res-
pirez profondément les parfums qui viennent a vous.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Pureté, parfum, senteur, fleurs, sapin, douceur, Iégéreté, liberté, respiration, pou-
mon.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 151, 155 et 276.



50. ARRETER LE HASCHISCH

J'ai I'impression que toute ma vie tourne autour de mon addiction

Jai commencé afumer du haschisch quandj avais quinze ans. A I&poque, j Btais au lycée
et cBtait une mode pour la plupart desjeunes de ma classe. Il'y avait toujours quelqu'un qui,
lors des soirées entre amis ou a la sortie du lycée, avait un peu de shit sur lui. Cest vrai que
c®tait tres agréable. Cela nous permettait de rigoler de tout et de rien, alors que la situation
était relativement stressante en classe. En plus, les perspectives pour lefutur n¥taient pas
brillantes. Tout le monde parlait de chdmage, de licenciements et ces petites parties defumette
permettaient de sévader.

Avec les années, j ai commencé afumer de plus en plus. Pour en arriver aujourd’hui a griller
ma premiére cigarette de hash dés queje me réveille, a 11 h. Actuellement, j ai interrompu
mes études apres avoir passé le bac et commencé ma premiére année de droit. Je passe mon
temps afumer desjoints. Chaque matin, je prends de bonnes résolutions en me disant queje
vaisjuste en griller un et quej arréterai la. Mais le plaisir du premier incite a en consommer
un deuxiéme, et ainsi de suite. Vers 15 h, je ne sais plus trés bien ouj &n suis.

Lorsquej aifumé, je me sens léger, plus rien ne compte, je nai plus de souci.J ai envie de rire,
etj ai limpression queje mamuse beaucoup. Je suis détendu. Je me sens bien.

Jai essayé de travailler, maisje nai pas lesprit a ¢ca. Je me sens dominé par cette habitude,
trés agréable, mais qui me coince complétement. J ai Iimpression que toute ma vie tourne
autour de mon addiction.

Pour l'instant, mes parents, qui habitent a 200 km de chez moi, continuent a mefinancer en
croyant queje poursuis mes études. Mais il arrivera unjour ou ils se rendront compte de ce
qui se passe réellement et I3, je ne sais vraiment pas commentje vais pouvoir me débrouiller.

Kévin, 22 ans

S AT G G eI e e e e e e ae e Hnnnmnm

ARRETER LE HASCHISCH



Les commentaires de I'hypnothérapeute

Kevin fait face a un probléme difficile. Il éprouve beaucoup de plaisir a fumer
desjoints et c’est le message essentiel qui est transmis a son inconscient. Dans
ses moments de lucidité, son intellect peut lui dire que cette habitude est mau-
vaise et qu’il court a la catastrophe, mais cela demeure une réflexion purement
intellectuelle face a une sensation physique agréable. Cela va d’autant plus com-
pliquer la tache qui va consister a convaincre son inconscient que fumer ainsi
du haschisch a longueur de journée est néfaste.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Kevin, le travail en hypnose va
consister a vous laisser entendre qu’il y a autre chose de bon dans la vie. Dans
I'exemple de transe qui vous est donné ci-dessous, il s’agit d’une rencontre,
mais cela peut-étre n’importe quelle autre passion qui pourrait susciter une
autre envie.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Comment vous sentez-vous lorsque vous avez fumé ?

Qu’est-ce qui pourrait étre meilleur que de fumer un joint ?

Qu’est-ce qui pourrait vous obliger a arréter ?

Aimeriez-vous aller a Hawai ou dans une autre Tle du Pacifique ?



Un exemple de transe : une autre planéte

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce gqui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes sur une autre planéte. Une planéte qui n'est rien qu’a
vous. Une planéte faconnée avec les images et les envies que vous pouvez avoir.
Une planéte sur laquelle il n’y a pas de gravité. Vous pouvez vous y sentir léger.
D-ailleurs, si vous en avez envie, vous pouvez méme voler et observer votre
planéte depuis le ciel. Observez toutes les couleurs qui s’y cétoient. Observez la
beauté des paysages, les maisons, les fleurs, le ciel d’'une couleur incomparable,
les soleils qui brillent dans le ciel. Vous vous sentez léger et bien.

Mais peut-étre avez-vous envie, a un moment ou a un autre, de changer lége-
rement cette planéte. Peut-étre, en particulier, avez-vous envie de la peupler
avec des amis, des hommes et des femmes avec lesquels vous vous sentez bien.
Comme vous étre le maitre de ces lieux, aux endroits qui vous conviennent,
vous pouvez imaginer des maisons, des chateaux, ou peut-étre simplement des
huttes. Lorsque vous avez réparti ces habitations dans votre paysage, vous pouvez
aller rendre visite aux personnes qui les habitent. Peut-étre allez vous retrouver
de vieux amis, ou de parfaits inconnus. Toutes et tous vous sont agréables a
rencontrer. Vous allez parler avec eux, peut-étre méme allez-vous déjeuner ou
diner avec certains d’entre eux.

Vous pouvez sentir comme cette vie sociale est agréable. Elle vous permet
d’échanger des idées, de discuter, de rire, de vous amuser et peut-étre de ren-
contrer une personne avec laquelle vous auriez envie de faire un brin de chemin.
Une personne avec laquelle vous auriez envie d’échanger plus que des paroles,
de la tendresse, de I'amitié, et pourquoi pas des caresses.

Toujours sur votre planete, dessinez maintenant un chemin, un chemin bordé
d’arbres de toutes les couleurs, de chants d’'oiseaux et vous vous promenez sur
ce chemin en tenant par la main cette personne avec qui vous vous sentez bien.
Le chemin est, comme tous les chemins, inégal. Parfois, il y a des cailloux qui
dépassent, des trous creusés par la pluie, mais, malgré tout, vous vous sentez
bien a coté de cette personne dont vous tenez la main et qui, elle aussi, se sent
particulierement bien avec vous. Vous avancez sur ce chemin jusqu’a arriver

ARRETER LE HASCHISCH



dans votre demeure. Je ne sais pas s’il s’agit d’un chateau, d’'une simple maison,
ou méme d’une tente, mais vous, vous le savez.

Lorsque vous arrivez chez vous, vous entrez dans ce lieu toujours accompagné
par cette personne avec laquelle vous vous sentez bien. Vous pouvez ressentir un
sentiment de plénitude. Vous vous sentez bien, trés bien. Aujourd’hui peut-étre,
ou bien demain, vous allez compléter cette vie, déja bien remplie de bonheur,
par une activité qui vous passionne. Je ne sais pas ce dont il s’agit, mais vous
vous le savez. Vous vous sentez bien, trés bien.

m_Scannez la page et écoutez la transe n° 50 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

»e Une autre idée de transe
Imaginez que vous vivez a une époque qui vous convienne parfaitement. Peut-étre
est-ce le Moyen Age, la conquéte de I’Ouest, ou la conquéte de l’espace. Vous étes
le héros de I'une de ces sagas épiques. Laissez aller votre imagination car, de tout
temps, tout est possible.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Réve, réalité, quotidien, plaisir, découvertes, paisible, enthousiasmant, bien-étre,
détente, activités, passion.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 138, 163 et 233.



Q

51. BOIRE MODEREMENT

Je nai pas vraiment un probléme dalcool mais, le soir, lorsqueje rentre du travail,
j‘aime bien me verser un petit verre de vin. Cest comme un rituel de bienvenue. Je vis seule
avec mes deux chats et ce rituel est important pour me sentir bien chez moi. Unefois queje
me suis mise a laise, je commence a grignoter : des amandes salées ou des olives et, souvent,
pour accompagner ce petit en-cas, je me verse un deuxiéme verre de vin. Jusque-la, tout va
bien.

Puis je me prépare quelque chose a manger. Durant le repas, je bois encore un verre. Mon
probléme commence véritablement sur le coup de 21 h lorsque je m’installe devant ma télé
pour passer la soirée. C'est comme si la machine semballait etje ne peux pas mempécher
de continuer a boire. Au début, cest de la dégustation :je bois lentement etj apprécie ce qu’il
y a dans mon verre. Mais, trés vite, je commence a boire nimporte quoi etje ne peux plus
marréter. Vers 23 h, souvent, je mendors sur mon canapé.

Je ne me sens pas ivre mais il est vrai queje boisjusquia une bouteille, voire un peu plus par
soirée. Ce quej ‘aimerais, c’est non pas arréter complétement de boire, car cest un plaisir qui
peuple ces moments de solitude, mais plutdt pouvoir contrdler ce queje bois et marréter avant
de sombrer complétement dans un sommeil éthylique. Ce qui mefrustre le plus, clest cette
absence de contrdle.

Véronique, 53 ans

MODEREMENT



Les commentaires de I'hypnothérapeute

La facon qu’a Véronique d’aborder son probléme d’alcool est difficile a traiter.
Si a la fin de notre discussion, elle admet en effet avoir un probléme dalcool,
lors de la description de ses symptdémes, elle commence par dire qu’elle n’a pas
vraiment un probleme d’alcoolisme. Par ailleurs, elle ne cherche pas a arréter de
boire, mais a diminuer sa consommation. Elle aimerait pouvoir la contrbler et
s'arréter au moment ou elle considére qu'elle dépasse les bornes. Cette demande
est beaucoup plus compliquée que celle de personnes qui cherchent a arréter
compléetement de boire. En effet, lorsque Véronique a consommeé plusieurs verres
de vin, elle n’est plus a méme de respecter les limites qu’elle se serait fixées. Une
difficulté supplémentaire est que la consommation d’alcool est sa fagon a elle de
chasser les angoisses de la solitude. A partir de I3, il est trés difficile de convaincre
I'inconscient d’arréter un plaisir qui empéche les angoisses de dominer.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Véronique, le travail en hypnose et
en autohypnose va désamorcer la spirale qui s’installe alors.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

i Aimez-vous l'alcool ?

I Quel type de plaisir vous apporte-il ?

I Quel est le genre de film que vous préférez ?

P Pourquoi vouloir arréter de boire, ou méme diminuer votre consommation ?



Un exemple de transe : la dégustation

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes a une table avec de nombreux convives. Vous avez devant
vous des plats que vous aimez beaucoup. Je ne connais pas exactement les plats
gue vous aimez, mais nous pouvons supposer un instant qu’il s’agit d’un gratin
dauphinois onctueux, d’une tranche de gigot saignante, de haricots verts et
peut-étre d’une salade. Si vous n‘aimez pas un de ces plats, remplacez-le par un
autre de votre choix. Devant votre assiette, il y aun verre de vin : celui que vous
préférez. Peut-étre est-ce un bordeaux, un bourgogne ou un cotes-du-rhéne. Sa
couleur est particulierement belle.

Vous allez commencer par déguster ce qui se trouve dans votre assiette : un
peu de gratin dauphinois, un morceau de viande, quelques haricots verts. Mas-
tiquez lentement cette nourriture. Peut-étre parviendrez-vous a vous abstraire
des discussions environnantes pour vous concentrer sur ce qui se passe dans
votre bouche et apprécier ce mélange de parfums et de godts.

Lorsque vous avez avalé le contenu de votre bouche, prenez votre verre de vin.
Portez-le avec lenteur a votre bouche, en décomposant chacun des gestes qui va
permettre avotre verre d’atteindre vos levres. Puis inclinez Iégérement le verre afin
que le liquide se déverse dans votre bouche. Vous sentez le goGt délicat du vin qui
titille vos papilles. Vous gardez quelques secondes ce liquide dans votre bouche,
puis vous l'avalez tout en sentant le chemin qu’il parcourt depuis votre bouche, en
passant par I'cesophage, jusqu’a votre estomac. Cela fait, vous reposez lentement
votre verre, puis vous recommencez l'ensemble de I'opération. Toujours avec une
certaine lenteur afin de savourer a la fois les mets et la boisson que vous avalez.

Lorsque votre verre et votre assiette sont vides, vous pouvez vous méler a la
conversation. Pendant tout le repas, vous ne boirez que deux verres de vin. Une
fois ces deux verres vides, une envie vous viendra de boire de I'eau. Si un des
convives venait a vous servir un troisieme verre de vin et que, par le plus grand
des hasards, vous le portiez a votre bouche, son goQt aigre, et I’idée qu’il pourrait
vous rendre malade, vous le feraient reposer immédiatement sur la table. Sou-
venez-vous, vous avez droit uniguement a deux verres de vin pendant ce repas.

BOIRE MODEREMENT



3 I Scannez la page et écoutez la transe n° 51 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous faites du ski. Le versant de la montagne est particulierement
pentu. Si, au début, vous avez I'impression de vous laisser emporter par votre vitesse,
je vous propose ensuite de vous arréter freqguemment pour profiter du paysage, du
soleil, du ciel bleu et de la neige.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Freiner, endiguer, ralentir, goGter, apprécier, déguster, contréler, détendu.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 121, 147 et 310.



Q

52. L'ADDICTION AUX JEUX

10 machine s'est embollé€ et i'ai i°ué de p lus en p jus  INMINIEHAARARAHRARN

Touta commencé par une blague quandj avais vingt-deux ans. Nous avions décidé avec
des copains deféter un anniversaire dans un casino, qui certains soirs offrait le champagne.
Nous avons passé la soirée a manger, a boire et a jouer. Ce soir-1a, dans leuphorie générale,
j ai gagné pas mal dargent. Sur le moment, je nai ressenti que du plaisir, le plaisir d&tre avec
mes amis, de bien manger, de bien boire, mais aussi de gagner.

Ce nkst que quelquesjours plus tard quej ai proposé a un des amis avec lesquelsjetais sorti de
retourner au casino. Il a accepté ma proposition, mais, au dernier moment, un empéchement
la retenu etje me suis retrouvé seul au casino. C®tait une impression bizarre, a lafois de la
tension, du plaisir, et lenvie profonde de renouveler mon « exploit » de la premiére fois. A
I8poque, je jouais a la roulette.

Lors des premiers coups, je me suis montré trés prudent etje niaijoué que quelquesjetons a
lafois, mais, bien vite, la machine s’est emballée etj aijoué de plus en plus. Commej avais
ma carte de crédit, j aifait plusieurs allers-retours entre la caisse et la table. Enfin de soirée,
j ‘avais perdu une somme assez conséquente, ce qui ma calmé dans un premier temps. Mais,
au bout d'une semaine ou deux, je ne me souviens plus exactement, j ai senti que c¥tait un
jour de chance etje suis retourné au casino.

Comme la premiére fois, j ai gagné quelques sous. lls ne compensaient que trés peu ce que
j avais perdu lafois précédente, mais peu importe : la sensation était la, une sorte deuphorie
qui me donnait I'impression de marcher a quelques metres du sol.

Je me sentais a lafois euphorique et tout-puissant. J avais I'impression que rien ne pouvait me
résister et que ma bonne étoile me protégeait de tout. Dans ces premiers temps, ce qui dominait
surtout, c¥tait lexcitation et le plaisir.

Puis la machine sest emballée etj ai commencé ajouer d'unefagon spasmodique. Aujourd’hui,
j ai perdu complétement le controle de ce qui se passe. Je ne peux plus me passer dejouer et
cela ne concerne pas uniquement la roulette, mais aussi le poker, les courses de chevaux...

Lorsqueje perds, je me sens nul.Je pense queje suis un imbécile dejouer ainsi. Je suis couvert
de dettes, mafemme ma quitté parce queje narrivais pas a réfréner mes envies dejouer et ma
vie sociale sest rétrécie comme peau de chagrin. Commej ai emprunté de largent a presque



tous mes amis et queje suis incapable de les rembourser, je nose plus les revoir tellementj ai
honte. J ai honte de perdre ainsi le contrdle.

Stéphane, 40 ans

Les commentaires de I'hypnothérapeute

L'addiction aux jeux se déroule sur plusieurs tableaux. Tout d’abord, et dans
une moindre mesure, elle permet de réver de changer de vie et de statut social
et de réaliser ses réves. Ensuite, comme dans le cas de Stéphane, au début, elle
procure un plaisir, celui de gagner. Ce plaisir, comme la plupart des plaisirs
gue nous pouvons enregistrer, libéere de I'’endorphine, qui génere un bien-étre,
des émotions positives et agréables.

Sur la base de cette constatation, notre inconscient cherche par tous les moyens
a renouveler cette expérience. Suivant les différentes barriéres qui existent au
sein de I'inconscient et du conscient, cette expérience peut demeurer ponctuelle,
mais, lorsque I’'environnement psychologique s'y préte, ce circuit du plaisir peut
semballer. Lejoueur va passer ainsi par des périodes d’excitation, dejouissance,
et, lorsqu’il perd, de honte et de dépression.

Dans un cas proche de celui de Stéphane, le travail va consister a trouver d’autres
chemins vers d’autres plaisirs. Sans pour autant insister fortement sur I'addiction
elle-méme, qui rencontre déja une forte réprobation aussi bien de la part du
joueur que des personnes qui I’entourent. Il est aussi trés important de valori-
ser le moindre des succés que le joueur rencontre dans cette lutte quotidienne
contre son addiction.



Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous

pouvez vous poser.
Jouez-vous pour devenir riche ?

A quel moment éprouvez-vous du plaisir ajouer ?

Y a-t-il d’autres plaisirs dans le vie que vous appréciez particulierement ?
Que feriez-vous si vous gagniez des millions ?

Un exemple de transe : la rencontre

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Bien sar, les plaisirs sont différents pour chacun d’entre nous, mais peut-étre y
a-t-il un plaisir qui vous est plus agréable qu'un autre. Peut-étre est-ce un bon
repas, ou une rencontre fortuite avec une personne qui vous plait, ou encore le
fait de rester tranquillement au soleil sur le bord d'une plage. Il est trés difficile
de savoir ce qui vous fait vraiment plaisir. Je peux supposer qu’'une rencontre
avec une jeune femme (ou unjeune homme si vous recherchez un compagnon
- vous I'imaginerez alorsjusqu’au bout de la transe) est quelque chose qui peut
vous attirer. Je vous propose donc d’imaginer que vous étes a la terrasse d’'un
café. Ce peut étre non loin de chez vous ou dans un autre pays comme par
exemple en Gréece. Sur cette petite place ombragée, vous pouvez entendre une
musique typique et sentir a la fois les odeurs de cette cuisine délicieuse et les
effluves des oliviers qui vous entourent. Vous vous sentez bien.

Au bout d’un moment, vous vous apercevez que vous n’étes pas seul(e) sur cette
terrasse, il y a tout prés de vous, a une autre table, une jeune femme qui vous
plait. Je ne sais pas si elle est blonde, brune ou rousse. Peu importe, vous, vous
le savez. Vous la regardez en faisant semblant de ne pas le faire. Et vous pouvez
sentir cette forme d’excitation qui précede une rencontre. Peut-étre ne savez-
vous pas quoi lui dire pour engager la conversation. Peut-étre est-ce elle qui va
engager la discussion. Je n’en sais rien et cela n'a pas d’importance. Lessentiel,
c’est que vous ressentiez ce titillement qui peut-étre provoque quelques frissons,

L'ADDICTION AUX JEUX



méme imperceptibles. Le fait est qu'au bout d’'un instant, vous vous trouvez a la
méme table que cette jeune femme. Vous pouvez sentir I'odeur de ses cheveux,
le rayonnement de son sourire, le plaisir quelle a a parler avec vous et le plaisir
réciproque que vous trouvez a sa présence.

Peu a peu, le lien se crée entre vous. Ce lien est fait de mots, d’émotions, de
sensations. Vous vous sentez bien en sa compagnie et c’est ce qui compte avant
tout. Je ne sais pas combien de temps durera cette rencontre, ni si elle est faite
pour durer, mais, dans I’'instant, elle vous procure un plaisir indéniable. Vous
pouvez sentir ce plaisir dans tous vos neurones, dans toutes vos cellules, un
peu comme si cette rencontre avait déclenché en vous une série de réactions
chimiques des plus agréables. Vous vous sentez bien, tres bien.

Scannez la page et écoutez la transe n° 52 ! Rendez-vous p. 480.

Quelgues pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous étes loin, trés loin sur une ile déserte. Vous allez redécouvrir
tous les plaisirs de la solitude et aussi de la construction d’un futur qui est a vous.
Rien qu’a vous. Vous vous sentez détendu et parfaitement a l’aise dans votre monde.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Changement, modifier, métamorphoser, transformer, tranquillité, bien-étre, sécu-
rité, calme, sérénité.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 138, 199 et 233.



LES RELATIONS AMOUREUSES
ET LE COUPLE

A priori, il peut sembler étrange qu’Aphrodite, la déesse grecque de I'amour, et Hypnos,
le dieu du sommeil, se rencontrent et que I’hypnose ou l'autohypnose, qui sont avant
tout un travail sur soi-méme, puissent étre utiles dans les cas de relations amoureuses
difficiles, alors que, bien souvent, le probleme semble « venir de l'autre » Méme si les
romans, les films et la télévision laissent entendre que I’hypnose permet de manipu-
ler votre interlocuteur, vous ne parviendrez jamais & vous faire aimer de l'autre si il
ou elle n’a pas envie de le faire. Par contre, I’hypnose et l'autohypnose peuvent vous
permettre de changer votre attitude face aux événements dont vous vous sentez étre la
«victime », ou plutét le sujet principal, et donc de changer le cours desdits événements.
Ainsi, si pour une raison ou pour une autre, une personne a, inconsciemment, peur



de s’engager dans une relation durable, I’hypnose et I'autohypnose vont faire diminuer
sa peur et vont lui permettre de ne pas repousser toutes les avances.

L’hypnose et I'autohypnose peuvent aussi vous permettre de vaincre certaines diffi-
cultés auxquelles vous pouvez étre sujet dans le domaine de la sexualité. Elles vont en
particulier vous aider a vaincre certaines peurs qui générent des réactions indésirables
telles que les « pannes » ou les éjaculations précoces pour les hommes, lI'absence de
plaisir ou le manque de désir pour les femmes.

L’hypnose et I'autohypnose donnent également des pistes pour aborder différemment
les problématiques liées a la vie en couple et, si, par malheur, une rupture devait avoir
lieu, elles vous aideraient a faire le deuil d’une relation, souvent devenue caduque sans
méme que vous ne vous en soyez rendu compte.



53. LA HONTE DE SON PENIS

minnmi

minmm

Jules est venu consulter parce qu’il avait des problemes de sommeil. En quelques
séances, ses problémes ont disparu mais, lorsqu’il se trouve suffisamment en confiance,
au détour d’une conversation, ce qui le tourmente depuis son adolescence surgit d’une
facon inopinée. Alors queje lui demande comment il dort lorsqu’il est avec une com-
pagne, il finit par m’avouer tres géné qu’il najamais dormi avec une femme.

Je naijamais couché avec unefemme parce que mon pénis est beaucoup trop petit. Il suffit de
regarder Internet pour sapercevoir que mon sexe est trés en dessous de la moyenne. Avec un
tel pénis, j imagine quaucunefemme ne voudra de moi. Bien au contraire, elle ne pourra que
rire a peine maura-t-elle vu nu. Cela me tourmente depuis queje suis toutjeune. Au collége,
je nosaisjamais prendre une douche avec les autres éléves etje naijamais utilisé les urinoirs
dans les lieux publics de peur que mon voisin ne voie mon sexe minuscule.

Je naijamais 0sé en parler ni @ un ami ni méme a un médecin. Jai méme essayé plusieurs
systémes qui sont proposés sur Internet, maisje me suis vite apercu qu’il sagissait d attrape-ni-
gauds qui navaient aucun effet. La seule chose qui me reste, cest la masturbation en regardant
des images ou des films pornographiques sur Internet. Et encore, actuellement, il marrive
fréquemment de ne méme plus avoir d¥rection.

Jules, 30 ans



Les commentaires de I'hypnothérapeute

La taille du pénis est un probleme auquel sont confrontés de nombreux hommes.
Prés d’'un homme sur deux pense que son pénis n'est pas assez long. Cette pensée
tourne parfois a I'angoisse et génére ce que I’'on nomme, comme dans le cas de
Jules, le « syndrome du vestiaire », c’est-a-dire la peur de se mettre nu dans un
vestiaire devant d’autres hommes. Cette taille est pour beaucoup le symbole de
leur virilité. De ce point de vue, Internet ne fait rien pour atténuer le complexe
de certains hommes. Répéter en consultation des évidences comme le fait que
le plaisir d'une femme n’est pas lié a la taille du pénis car la plupart des zones
érogenes féminies se situent a quelques centimetres de I’'entrée du vagin et que la
stimulation du clitoris ou du point G n’arien a voir avec cette taille, ne sert a rien.
La croyance est telle qu’elle est difficile a combattre avec de telles affirmations.

Si vous étes dans un cas proche de celui delJules, la base du travail hypnotique
est dans un premier temps de vaincre cette appréhension liée aux femmes.
Dans un second temps, il s’agit de faire accepter que la taille du pénis n’est
pas un critére pour entrer en relation avec une femme ni méme pour avoir des
relations sexuelles. Il sagit avant tout de donner confiance en soi dans le cadre
de I'intimité.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdomes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

De quelle taille devrait étre votre sexe pour que vous osiez entrer en relation avec
une femme ?

De quel genre de femmes pourriez-vous avoir envie ?

Comment se passera votre prochaine rencontre avec une femme ?

Ou aimeriez-vous emmener votre prochaine conquéte ?

De quelles parties de votre corps étes-vous fier ?



Un exemple de transe : profiter du moment présent

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, avotre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes dans une piece ou vous vous sentez en parfaite sécurité.
Si vous le désirez, peut-étre y a-t-il une musique douce, des lumiéres tamisées, ou
tout autre décor qui pourrait vous plaire et vous satisfaire, car vous étes ici pour
votre plaisir, et uniguement votre plaisir. Vous n’avez pas a vous soucier du reste.

Si vous étes d’accord, vous allez imaginer que vous étes nu sur le lit qui se trouve
au milieu de cette piéce. Pour préserver votre pudeur, vous pouvez, si vous en
avez envie, imaginer que vous étes recouvert d’un drap de couleur. Si vous étes
toujours d’accord, et seulement si vous étes d’accord, vous pouvez imaginer
gu’autour de ce lit se trouvent une ou plusieursjeunes femmes qui ne sont la que
pour vous faire plaisir.Je ne sais pas a quoi elles peuvent ressembler mais vous,
vous le savez. Peut-étre sont-elles petites ou grandes, blondes, brunes ou rousses.
Peut-étre ont-elles la peau claire ou foncée, peu importe, c’est vous qui décidez.

Tout en restant couvert, vous pouvez sentir leurs mains se glisser sur le drap
et commencer a vous caresser. Tout d’abord, ces caresses restent sur le haut de
votre corps et vous pouvez sentir, a travers le drap, la douceur de la peau qui se
promene sur votre torse. Puis ces mains se mettent a descendre avec une lenteur
excitantejusqu’a atteindre votre sexe. N'oubliez pas que vous étes la uniquement
pour votre plaisir. Vous n’avez pas a vous soucier de quoi que ce soit d’autre.

Peut-étre, dans le futur, en d’autres circonstances, pourrez-vous rendre la pareille
acesjeunes femmes qui vous procurent du plaisir. Mais, pour I’instant, conten-
tez-vous d’apprécier. Sans vous poser d’autres questions, profitez du moment
présent. Si vous le voulez, leurs caresses peuvent devenir encore plus précises.
Elles peuvent utiliser d’autres parties de leur corps pour vous toucher, vous
envelopper, vous aimer. Votre seule action est de vous laisser faire, de profiter
de I'instant présent sans vous soucier de ce qu®lles pensent, de ce qu’elles
ressentent. N'oubliez pas, ces jeunes femmes sont la pour votre plaisir et uni-
guement votre plaisir.

LA HONTE DE SON PENIS



Scannez la page et écoutez la transe n° 53 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

*e Une autre idée de transe
Imaginez que vous étes assis sur un banc et que vous regardez une jeune femme
de dos penchée sur le parapet d’'un pont. Imaginez a quoi elle ressemble et laissez
vagabonder votre imagination vers de tendres moments que vous allez passer avec
elle. Elle restera une image sans visage, donc sans danger.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Sécurité, tendresse, amour, curiosité, confiance, assurance, intimité, tranquillité,
puissance, force, courage.

O Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 104, 159 et 368.



54. SEXUELLEMENT HYPOCONDRIAQUE

J'ai peur d'entreprendre quoi que ce soit i iiiiiiiim iiiiim iim iiiiiiiim iiiii

Je narrive pas a avoir de relations intimes avec unefemme. Non pas quej ai des pro-
blémes d®rection. Lorsqueje me masturbe, j ai a chaquefois une érection. Par contre, lorsque
je suis en présence d'unefemme, je suis comme paralysé, carj ai peur dattraper des maladies.
Alors, a chaquefois que les choses vont un peu trop loin avec une de mes rencontres, je trouve
une bonne raison pour ne pas conclure. Ilfaut croire que les cours d&ducation sexuelle que
j ai suivis pendant mon adolescence ont porté leursfruits.

Jessaye de blaguer, maisje suis assez désespéré d®tre encore puceau a mon age. Pourtant, a
plusieurs reprises, j ai partagé un lit avec unejeunefemme, maisj ai eu peur dentreprendre
quoi que ce soit, alors que ma compagne était tout afait préte.

Cest plusfort que moi, méme sije sais quavec un préservatif les risques de transmission de
maladies sexuelles sont limités, voire nuis, je narrive pas dépasser mes peurs.

Pourtant, dans la vie tous lesjours, je ne suis pas quelqu’un de spécialement peureux, ni méme
d’hypocondriaque. Par contre, dans le domaine de la sexualité, il mest arrivé de consulter un
médecin parce que j ¥tais persuadé davoir attrapé une maladie sexuellement transmissible

alors queje navais pas eu de rapport. A plusieurs reprises, j ‘aifait le test du sida pour étre
certain queje navais pas été contaminé.

Cela peut paraitre stupide mais je suis persuadé que sij avais des rapports sexuels avec une
femme, j attraperais quelque chose.

J’aurais un peu l'impression dejouer a la roulette russe. Je suis conscient que toutes lesfemmes
ne sont pas porteuses d’'une maladie, mais les chances de tomber sur l'une dentre elles sont
tout de méme trés élevées. Dapres ce quej ai pu lire dans lesjournaux, les chiffres de 'OMS

sont alarmants : il y aurait plus de 300 millions de nouveaux cas de maladies sexuellement
transmissibles chaque année.

Marco, 31 ans



Les commentaires de I'hnypnothérapeute

Les maladies sexuellement transmissibles ont de tout temps été un frein a la
sexualité. Une étude canadienne récente tendrait méme a démontrer que les
MST seraient a l’'origine de la monogamie. Dans les petites sociétés ou les MST
sont rares, la tendance générale est a la polygamie, mais dés que les groupes
deviennent plus nombreux, les MST se généralisent, provoquant une baisse de
la fécondité et générant en réaction la monogamie.

De nos jours, les mises en garde répétées contre les MST et le sida en parti-
culier ont tendance a générer des peurs, qui peuvent trés bien se transformer,
comme c’est le cas avec Marco, en phobies. Dailleurs, en creusant un peu, il s’est
avéré que, depuis sa plus tendre enfance, la mére de Marco avait été « toujours
malade ».

Si vous étes dans un cas proche de celui de Marco, il sagit de vous libérer du
schéma liant la sexualité & la maladie.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Qu’est-ce qui pourrait vous permettre de faire I'amour sans crainte ?

Quel est pour vous l'endroit le plus hygiénique ?

Aimez-vous vous mettre au soleil ?

Comprenez-vous que certains hommes puissent aimer avoir des relations sexuelles ?
Quelle est I’héroine que vous admirez le plus ?



[

Un exemple de transe : sur la plage

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez une plage de sable fin. Ce sable est presque blanc, le ciel est d’un bleu
pale et la mer est Iégerement plus foncée. Le sable est doux sous vos pieds. Vous
vous sentez particulierement bien, détendu, heureux de profiter de I'air pur du
large. Vous étes allongé sur une serviette de bain. Si vous en avez envie, vous
pouvez déguster votre boisson favorite.

Devant vous, sur la plage, deux équipes de jeunes adultes jouent au volley-ball.
De la ou vous étes, vous pouvez observer le corps des jeunes femmes (ou des
jeunes hommes si vous recherchez un compagnon - vous imaginerez alors ce
groupe dejeunes hommesjusqu’au bout de la transe). A chaque instant, suivant
les phases de jeu, leurs muscles se tendent et se détendent. Visiblement, elles
s'amusent beaucoup car elles rient de bon cceur. La balle passe d’un coté al’autre
du filet et vous pouvez constater combien ces jeunes sportives (ou sportifs),
pleines de santé, font plaisir a voir.

C’est un plaisir de les voir courir, de les voir sauter, de les voirjouer. Sans vous
approcher delles, rien qu’en les regardant, vous pouvez constater combien ces
corps sont beaux, pleins de vie et de santé. Et peut-étre pouvez-vous laisser aller
votre imagination et imaginer combien leur peau peut étre douce et chaude,
combien leurs corps peuvent étre agréables a toucher, a caresser.

Vous voyez la mer dont les vagues viennent tout doucement s’allonger sur la
plage. Dans le ciel pur, flottent quelques petits nuages blancs. Une mouette fait
du sur place et semble observer la plage et ces jeunes filles. Vous vous sentez
bien, trés bien, en toute sécurité. A certains moments, lesjeunes femmes arrétent
de jouer pour étancher leur soif. Vous pouvez les voir boire cette eau fraiche et
pure. Vous pouvez imaginer comme cette eau fraiche et pure irrigue les milliards
de cellules qui composent les corps de ces belles personnes pleines de beauté,
pleines de santé et leur donne de lajoie et du plaisir.

Scannez la page et écoutez la transe n° 54 ! Rendez-vous p. 480.

SEXUELLEMENT HYPOCONDRIAQUE



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous étes allongé sur un lit avec une jeune femme au visage d’une
pureté incroyable. Vous allez lui caresser le visage et sentir la douceur de sa peau
et la tiédeur de son corps. Alors que vous allez répéter cette transe a plusieurs
reprises, a chaque fois, vous allez découvrir un peu plus ce corps d’une pureté et
d’une santé éclatantes.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Santé, hygiéne, protection, immunité, douceur, sécurité, tranquillité, confiance,
amour.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 159, 243 et 379.



55. LE MANQUE DE DESIR

Tout ce qui est lié a la sexualité me repousse iiiiiiiiiiiimiiiiiiiiiiiiiimiiiiimiiiimmiiiiiiiiii

Ce nest pas queje naime plus mon mari, mais le désir nest plus au rendez-vous. C'est
sans doute normal aprés douze ans de mariage, maisj ‘ai tres peur que notre couple ne résiste
pas a cette absence de désir. Je crois que cela remonte a la naissance de mon petit dernier ily
a sept ans. Cest comme si quelque chose sttait bloqué a cette époque. Au début, j ai cru qu’il
sagissait des suites de laccouchement, mais, au bout de quelques mois, je me suis rendue
compte que la situation était plus grave carje n&prouvais plus l'envie défaire l'amour avec
mon mari. Je ne sais pas si le probléeme vient de lui ou de moi. Pour l'instant, je nai pas osé
aller voir ailleurs pour miassurer sij ai plus envie d’un autre homme.

Jai Iimpression quefaire l'amour ne sert a rien. D'un autre c6té, mon mari se montre parfois
trés pressant et il finit par me culpabiliser. Lamour devient une chose angoissante. En plus,
j ai vraiment I'impression que mon mari risque de chercher une autre partenaire et définir
par me quitter. L'idée de me retrouver toute seule avec mes trois enfants mangoisse énormé-
ment, dautant plus que je nai pas travaillé depuis de nombreuses années pour me consacrer
entierement & ma famille.

Mon mari est quelqu’un de trés gentil mais, au lit, j ai I'impression qu’il na jamais réussi a
me faire ressentir du plaisir, sauf peut-étre au début de notre relation. Toutes les occasions
étaient bonnes pour nous isoler etfaire l'amour. Mais, étonnamment, lorsque je pense a un
souvenir particulierementfort, celui qui me revient remonte a ily a treés longtemps... J tais
en terminale au lycée, et un garcon que je trouvais particulierement beau mavait invitée au
cinéma. Je souviens que nous navons pas vu grand chose dufilm et que nous avons passé toute
la séance a nous caresser. J Btais terriblement excitée etj avais trés envie défaire l'amour avec
lui. Mais, a I%poque, j Btais encore vierge etje nai pas oséfranchir le cap. En rentrant a la
maison, je me souviens queje me suis enfermée dans ma chambre et queje me suis caressée.

Les raresfois ou, dernierement, nous avons pu avoir des relations intimes, il sest montré impa-
tient et a complétement oublié les préliminaires. Du coup, la pénétration était douloureuse.
Jaimerais tellement avoir au moins envie pourfaire plaisir a mon mari, mais lenvie nest pas
quelque chose queje peux controler.

Ce qui pourrait stimuler mon désir ? Peut-étre, je dis bien peut-étre, des séances de caresses
toutes douces. Mais ce nest qu’une supposition, car I'idée méme ne me parait pas intéressante.



J ai impression davoir oublié ce que pouvait étre le désir et d 8tre tombée dans lextréme inverse
quifait que tout ce qui est lié & la sexualité me repousse.

Sandra, 40 ans

O Les commentaires de I'hypnothérapeute

Nombreux sont les hommes et les femmes qui viennent, seuls ou en couple,
consulter pour une perte de désir sexuel. Il s'agit souvent de couples qui sont
ensemble depuis fort longtemps et qui ont, pour certains, cessé toute activité
sexuelle depuis plusieurs mois, voire plusieurs années. Deux cas de figures se
présentent, soit les deux partenaires n‘ont plus envie, soit seul I'un des deux fait
face a cette absence d’envie alors que I’autre est demandeur. A une époque comme
celle que nous vivons, ou la performance sexuelle est montée en épingle par les
médias, en particulier par Internet, une telle situation inquiéte, et nombreux
sont les couples qui se sentent menacés et frustrés. Pourtant, c’est un phénomene
guasiment normal : la passion des premiers temps a été remplacée par une forme
de sécurité dont la découverte sexuelle est absente. Bien souvent, c’est une étape
dans lavie d’un couple qui va retrouver aprés un certain temps son envie de faire
I’'amour. Rien ne sert de brusquer les choses. Cela aurait pour unique effet de
bloquer un peu plus la situation. Prendre du temps pour son couple est quelque
chose d’'important. Du temps pour parler mais aussi pour ne rien faire ensemble.

Une recommandation pourra vous sembler étrange : si vous étes seule a ne plus
«avoir envie », soyez égoiste et, lorsque l'occasion se présentera, ne pensez qu’a
votre plaisir, et uniquement au votre. Vous ne pourrez donner du plaisir qu’a
partir du moment ou vous aurez retrouvé le votre.

Peut-étre, comme Sandra, la culpabilité vous submerge-t-elle et vous bloque-t-elle
dans votre attitude. Dans ce cas, la premiére étape du travail va consister a alléger
la situation, c’est-a-dire a essayer de chasser toute la culpabilité. Une fois que vous
serez parvenue a accepter cette situation, I’étape suivante va consister a recréer
les désirs dans de nombreux domaines, avant de passer a la sexualité méme.

A noter : la transe, qui suit, est spécifiquement consacrée au manque de désir
féminin.



Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Comment était-ce de faire I’'amour avec votre conjoint lorsque vous vous étes ren-
contrés ?

Quelle est la caresse qu’il vous faisait et que vous adoriez ?

Est-ce que vous trouvez qu’il est devenu trop entreprenant ?

Ou aimeriez-vous aller avec lui ?

Un exemple de transe : les caresses que vous aimez

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes dans un endroit qui est particulierement agréable et
gue vous vous sentez bien. Peut-étre s’agit-il d'une suite dans un palace, ou
plus simplement d’un petit nid douillet dans un chalet couvert de neige. Le lieu
importe peu, du moment que vous vous sentez bien.

Vous étes couchée, nue, sur un lit et, si vous étes d’accord, vous allez imaginer
gu’a c6té de vous se trouve un homme qui vous plait tout particulierement. Je
vous laisse le plaisir d’imaginer a quoi il peut ressembler. C'est peut-étre votre
mari ou tout autre homme avec qui vous aimeriez faire une petite escapade.
Rassurez-vous, nous sommes ici dans votre imaginaire et rien ni personne ne
peut vous empécher d’avoir les pensées que vous avez envie d’avoir et qui,
d’ailleurs, n’engagent a rien. Peut-étre seriez-vous d’accord d’imaginer que cet
homme plein de douceur et de tendresse est, visiblement, trés amoureux de
vous et prét a faire tous ce que vous avez envie qu’il fasse. C’est vous qui allez
décider de la suite des événements.

Peut-étre avez-vous tout simplement envie de vous blottir dans ses bras, de poser
votre téte sur son épaule, de respirer son parfum et de vous endormir tendrement
enlacés. Ou peut-étre avez-vous envie de ses caresses, de sentir ses mains se
promener sur votre corps tout doucement, tendrement, alternant la douceur de
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sa peau avec la légére griffure de ses ongles. Pendant aussi longtemps que vous
le désirez, cet homme va vous caresser. Non seulement pour votre plaisir mais
pour le sien aussi, car il aime toucher votre peau si douce, si soyeuse. Aussi
longtemps que vous le désirez, vous pouvez profiter de ses douces caresses qui
enchantent toutes les parties de votre corps.

Quand vous le désirez, et seulement si cela vous fait envie, vous pouvez imaginer
d’autres types de caresses tout aussi agréables, tout aussi sensuelles. N'oubliez
pas que vous étes seule a décider de ce qui vous fait envie. A tout moment, vous
pouvez interrompre ces caresses imaginaires. A tout moment, vous pouvez
décider d’entreprendre vous-méme des caresses sur ce corps qui vous est offert.
Lessentiel, je me répéte, c’est votre désir, vos envies, votre plaisir. Avec ces images
en téte, si vous vous trouvez dans votre lit, vous allez tout doucement passer
du sommeil hypnotique au sommeil naturel et vous endormir paisiblement.
Peut-étre vos réves seront-ils remplis de ces envies, de ces désirs agréables,
langoureux et tendres.

O | Scannez lapage et écoutez la transe n° 55 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Vous étes allongée sur une plage. Il fait bon. Vous entendez le bruit de la mer et
vous voyez le sable blanc. Des palmiers bougent tout doucement. Alors que vous
étes couchée sur le ventre, un homme vient vous masser les épaules, puis le corps
tout entier. A partir de 14, laissez votre imagination s’envoler.

e Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Bien-étre, détente, légéreté, douceur, plaisir, tendresse, chaleur, sensualité, volupté,
gaieté, affection, caresses.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 138, 347 et 439.



56. JE PENSE QUE JE SUIS FRIGIDE

Je ne sais pas ce qui se passe. Depuis plusieurs années, non seulementje ne ressens
aucun plaisir sexuel, mais en plusje nai plus envie défaire 'amour. Cest comme si tous mes
désirs dans ce domaine avaient disparu. Une amie avec quijen ai discuté ma dit quej ¥tais
devenuefrigide et queje devais consulter

Je crois que tout a commencé a la naissance de mafille qui a maintenant dix ans. Quelques
mois apres mon accouchement, j aifait une dépression qui a été soignée a coup dantidépres-
seurs. A I&pogque, on mia dit que ces médicaments avaient comme effet secondaire une baisse
de la libido. J ai été obligée de les prendre pendant trois ans etje me demande si ce nest pas
¢a qui ma renduefrigide. Méme lorsquej ai arrété les médicaments, le désir sexuel nest pas
réapparu.

Non seulement, je nai plus aucune envie sexuelle, que ce soit physiquement ou a travers des
fantasmes, mais en plus mon corps ne réagit plus lorsqueje me caresse. Cest un peu comme
si toute la partie inférieure de mon corps était devenue comme paralysée ou morte.

Depuis mon divorce, voila maintenant cing ans, je nai plus eu de rapports sexuels et cela ne me
manque pas. Autrement, je méne une vie normale, comme celle de toutes les mamans divorcées.
Chst-a-dire quen dehors de mon travail, qui est particuliéerement stressant, je passe beaucoup
de temps a courir a droite a gauche pour véhiculer mafile qui a de nombreuses activités
parascolaires. Je suis passablement tendue et, quand arrive le soir, je nai qu’une seule envie :
me mettre au lit en regardant la télévision devant laquelle, la plupart du temps, je m’ndors.

D apreés cette amie qui ma dit de venir consulter, ce nest pas normal et, en plus, je suis en train
de passer a coté de ma vie dont la sexualité est tout de méme une composante importante.
Elle soutient quia trente-trois ans, je suis un peu jeune pourfaire une croix sur ma sexualité.
Pour vous direfranchement, si elle navait pas insisté comme elle lI'a fait, je ne vous aurais
pas dérangé.

Je nai méme plus de pensées sexuelles. Cela na pas toujours été le cas. A une certaine époque,
je crois quiau contraire, j avais énormément de pensées érotiques. Mais depuis ma déprime,
tout cela a disparu.

Marianne, 33 ans

L e e



Les commentaires de I'hypnothérapeute

La frigidité est un probléme sexuel qui se caractérise par un manque de désir
sexuel et/ou une absence de plaisir sexuel. Cette absence de libido peut étre liée
a des difficultés dans le couple, des angoisses, des médicaments ou l'absorption
de drogues. Elle peut durer pendant une courte période de temps ou rester en
place sur le long terme.

Le premier axe de la thérapie, c’est d’essayer de donner a Marianne du temps
pour vivre. Dans les conditions actuelles, elle n’a absolument pas de temps pour
elle. Ce temps doit lui permettre de calmer le stress qui I'envahit, car le stress
ne facilite pas le désir et la sexualité. Il est important, comme dans beaucoup
de cas similaires, de passer par un deuxiéme axe qui consiste a accepter ce
qui est, c’est-a-dire le fait de ne pas avoir de désir, afin de pouvoir changer. Le
troisieme axe est de réintroduire un certain nombre de fantasmes dans l'esprit
de Marianne.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

A quand remonte votre derniére pensée érotique et quelle était-elle ?

Si vous faites abstraction des diverses pressions, est-ce que cette inactivité sexuelle
vous peése ?

Avez-vous envie que cela change ?

Quelles circonstances ou quels partenaires pourraient hypothétiquement vous
faire changer ?



Un exemple de transe : dans un bar, et plus si affinités...

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Peut-étre vous souvenez-vous d’une époque ou vous partiez en vacances seule ou
en compagnie d’amis. A cette époque, vous pouviez vous sentir complétement
libre de faire tout ce que bon vous semblait. Vous n’aviez aucune obligation.

Peut-étre vous souvenez-vous du temps que vous passiez a vous préparer : achoi-
sir vos vétements, vos chaussures, vos sous-vétements, a vous coiffer. C’étaient
des moments agréables ou rien ni personne n’importait. N’'importait que le plaisir
de plaire, la perspective de plaire et de samuser. Imaginez que vous étes dans
le méme état d’esprit, c’est-a-dire a la fois détendue et excitée a I'idée de sortir
et de rencontrer de nouvelles personnes. Vous pourrez parler, boire et danser,
et qui sait peut-étre trouver un compagnon pour la soirée ou pour la nuit.

Peut-étre vous souvenez-vous encore d’un de ces lieux que vous fréquentiez a
cette époque. Je vous propose de vous y rendre a nouveau, peut-étre était-ce
un bar, une boite de nuit ou un dancing. Lorsque dans votre imaginaire, vous
vous retrouvez dans ce lieu, tous les regards se tournent vers vous lorsque vous
entrez. Vous vous sentez belle et sGre de vous.

Comme dans vos fantasmes adolescents, vous découvrez au bar un certain
nombre d’hommes qui semblent vous attendre. Certains sont blonds, d’autres
bruns, d’autres chatains. Certains sont forts, d’autres le sont moins. Parmi ces
hommes, a n’en pas douter, I'un d’entre eux vous plait. Si tel n'est pas le cas,
cela n'a aucune importance.

Il vous suffit de jeter un petit coup d’eil a cet homme pour qu’il s'approche de
vous et vous offre une boisson. Si vous en avez envie, vous pouvez aller danser
avec lui, plus simplement parler avec lui de choses et d’autres ou juste rester a
cOté lui sans rien dire. Si vous en avez envie et quand vous en aurez envie, vous
pouvez passer a |’étape suivante : c’est-a-dire soit I'emmener chez vous ou vous
rendre dans son appartement, ou bien encore ne rien faire du tout, rentrer vous
coucher et réver de plaisirs tendres et doux.

JE PENSE QUE JE SUIS FRIGIDE



Si vous décidez de rentrer avec lui, peu importe le lieu ou vous allez, I'essentiel
est que, dans ce lieu, vous vous sentiez a l'aise. Tout est possible. Vous pouvez
garder vos vétements et passer le reste de la soirée a parler avec cet inconnu ou
vous déshabiller et I'entrainer dans votre chambre. La encore, vous avez le choix
de vous laisser caresser ou de vous-méme le caresser, de vous laisser embrasser
ou de I'embrasser. Nous pouvons supposer que, pour un premier contact, cela
est amplement suffisant. Pourtant, si par hasard I’envie vous en venait, vous
pouvez tres bien décider de faire I'amour avec lui. Mais 13, je vous laisse décider
selon vos envies.

O | Scannez lapage et écoutez la transe n° 56 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

*a Une autre idée de transe
Imaginez que vous étes au bord de la mer, vous entendez le bruit des vagues, vous
étes détendue. Vous allez vous baigner dans une eau qui estjuste a la température
gue vous aimez. Vous vous laissez flotter dans ces eaux et vous sentez que votre
corps est léger, léger.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Détendre, bien-étre, légéreté, douceur, fantasmes, imagination, sécurité, réverie,
amour, caresse, décider.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 207, 243 et 343.



57. PARVENIR A L'ORGASME

Jamais je ne suis parvenue a avoir un orgasme mmusmimiiiimimimiimiiiinii

Je suis mariée depuis une dizaine d’années, j ai deux enfants etje moccupe a temps
partiel de la comptabilité de I'entreprise de mon mari. Mon probléme, cest que je me sens
toujours fatiguée. Je crois méme queje suis un peu déprimée.

Mon mari est un hommeformidable quej adore mais, depuis que nous sommes mariés, jamais
je ne suis parvenue a avoir un orgasme. Je sais que ce nest pas important. Malgré tout, a
quarante ans passés, j aimerais bien savoir de quoi il sagit.

Avant de rencontrer mon mari, j ai eu des petits amis. Avec le deuxiéme, nous avonsfait lamour
plusieurs fois, mais jamais je nai eu dorgasme. De méme, lorsqu adolescente j ai découvert
la masturbation, mes copines me parlaient souvent du «feu dartifice » quelles pouvaient
ressentir en se caressant, mais pour moi cela najamais été le cas.

Pourtant, ce nst pasfaute dessayer. Mon marifait de son mieux pour me donner du plaisir,
mais malgré tous ses efforts, je ne ressens rien du tout. Cest comme si la tension montait
toujours plus haut, mais quelle ne pouvait pas se libérer. Cest trésfrustrant. Dautant plus
que mes amies me parlent souvent de ce quelles ressentent. Alors, pourfaire bonnefigure, je
leurfais part de sensations queje naijamais eues.

Enfait, tout ce queje sais, a propos de l'orgasme, je lai lu dans des magazines, des amies men
ont parlé, ouje lai vu dans desfilms. Daprés ce que tout le monde dit, cest quelque chose de
fort et de tres agréable. Autrement, je nen sais trop rien !

Jai essayé de me souvenir d’'un événement qui aurait pu provoquer cette absence de plaisir. La
seule chose quej ai pu me remémorer, cest unjour alors quej avais treize ans. Nous étions au
cinéma. Il a essayé de me caresser sous mes vétements. J ‘ai été paniquée etje lai repoussée.
Par la suite, il a raconté a tous ses amis quej Btais une poule mouillée et que cela ne valait pas
la peine de sortir avec moi. D’un autre c6té, méme si cet épisode malheureux est trés présent
dans mon esprit, je ne vois pas le lien qu’il pourraity avoir avec mon probleme. Par contre,
j ai I'impression que mon état dépressifest lié d'unefagon ou d’une autre avec lefait de ne pas
pouvoir avoir d'orgasme.

Isabelle, 42 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

De nombreuses femmes ne parviennent pas a I'orgasme. Cela ne veut pas dire
pour autant qu'elles n’éprouvent pas de plaisir lorsqu’elles font I’'amour. Elles
traversent les diverses phases du plaisir, mais, arrivées au pic de l’'excitation,
elles ne parviennent pas a cette phase de résolution qu’est I'orgasme. Certaines
vont y parvenir en se masturbant, d’autres n’y parviennentjamais. Il en résulte
de la frustration, de la honte de ne pas étre comme les autres et une forme
de déprime de ne pas connaitre ce qui est actuellement considéré comme un
« must » Les causes de cette absence d’orgasme peuvent étre multiples : la peur
de se laisser aller, un choc dd a une mauvaise expérience, une éducation trop
rigide, un partenaire maladroit.

Si vous avez des difficultés a atteindre I'orgasme, dans un premier temps, le
travail va consister a créer un environnement dans lequel vous pourrez vous
sentir en confiance et vous laisser aller, car avoir un orgasme demande avant
tout de lacher le controle. Dans un second temps, il est aussi bon de travailler
sur le fait qu’il n'y a aucune forme de plaisir « normal », c’est-a-dire que tout
un chacun ressent le plaisir d'une facon différente et donc qu’il est impossible
de comparer le plaisir de I'un ou l'une avec celui de l'autre. Enfin, il est aussi
important de travailler sur le fantasme, de facon a, tout d’abord, faire éprouver
du plaisir « dans sa téte ».

A noter : la transe, qui suit, est spécifiquement consacrée aux difficultés fémi-
nines pour atteindre I'orgasme.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Avez-vous déja eu un orgasme ?

Que savez-vous de |’'orgasme ?

Avez-vous déja eu un orgasme en vous caressant ?

Dans quelles circonstances pensez-vous pouvoir ressentir un orgasme ?
Qu’est-ce qui pourrait vous faire peur a I'idée d’avoir un orgasme ?



Un exemple de transe : l'orage

Fermez les yeux et utilisez I’'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Vous étes allongée, nue, sur le lit dans une piéce ou vous vous sentez bien. Dans
ce heu plein de promesses et rempli d’'une pénombre protectrice, régne une
température douce comme vous pouvez l'aimer. A I'extérieur, dans la chaleur
lourde de I’été, des oiseaux chantent, formant un concert aux multiples solistes.
La chaleur épaisse de cette aprés-midi assourdit leurs chants. Malgré la relative
douceur de la piéce ou vous vous trouvez, vous pouvez sentir venir l'orage.

A coté de vous, sur le lit, un homme, nu lui aussi, vous regarde avec tendresse.
Je ne sais pas exactement a quoi il ressemble, mais vous, vous le savez. Peut-étre
est-il grand et fort, ou plutét mince et doux, a vous de choisir.

Si vous en avez envie, vous pouvez fermer les yeux et apprécier la douceur et la
tendresse de la situation. Un moment, vous sentez qu’il pose sa main droite sur
votre épaule gauche. Cette main est a la fois lourde et Iégere, chaude et fraiche.
Longtemps immobile, sa main va commencer a bouger en une tendre caresse.
Elle fr6le votre peau depuis votre épaule jusque vers vos seins. Si cela vous plait,
et seulement si cela vous plait, cette main va s’attarder sur vos rondeurs et agacer
délicatement vos tétons. Puis, cette main reprend son chemin en glissant tout
doucement vers votre ventre si sensible.

La, la main sattarde un long moment comme pour communiquer sa chaleur
a votre peau. Vous vous sentez en confiance, tranquille. Vous pouvez vous
abandonner. S’il vous faut du temps pour vous sentir encore plus en sécurité,
prenez ce temps. C’est vous qui décidez. Lorsque vous en aurez envie, la main
reprendra sa route. A I'extérieur, vous pouvez entendre les premiers échos de
I'orage qui se rapproche, alors que vous étes en parfaite sécurité dans cette piece.

La main, toujours aussi douce et chaude, monte puis elle redescend tout douce-
ment le long de votre cuisse droite tout d’abord sur le dessus, puis a I'intérieur,
la ou la peau est si douce, si sensible. Vous suivez sa progression comme a
travers un brouillard moelleux. Cette main continue a avancer sur votre cuisse
gauche et la douceur de ses caresses ne fait qu’augmenter I’'agréable tension qui
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progresse dans votre ventre. Longtemps encore, cette main aventureuse s’égare
sur différentes parties de votre corps. Vous pouvez la diriger vers tel endroit ou
la laisser s’envoler vers tel autre. Peu importe, du moment que le plaisir est au
rendez-vous.

A un moment, si vous en avez envie, et seulement si vous en avez envie, cette
main peut s’arréter sur votre sexe. Et 1a aussi, vous pouvez laisser votre esprit la
guider, diriger ses caresses ou simplement vous laisser aller a son bon vouloir.
Votre corps se tend tout d’abord délicatement, puis de plus en plus fermement.
A l'extérieur, aprés un long silence, la chaleur humide de I’été provoque des
tensions extrémes.

Puis tout a coup, l'orage éclate, intense, humide, violent. Alors que la pluie se
met a tomber, I'atmosphére se détend. Vous vous sentez bien, trés bien.

FvJ] Scannez la page et écoutez la transe n° 57 ! Rendez-vous p. 480.

Quelgues pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez un petit ruisseau qui descend de la montagne. Il est a la fois tumultueux
et doux. Tout a coup, un petit barrage en bois construit par des castors arréte son
cours. Leau s'accumule dans un petit bassin exergant une pression de plus en plus
forte sur ce fragile barrage jusqu’au moment ou le barrage céde. En cédant, il libére
toute I’énergie ainsi accumulée.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Plaisir, douceur, violence, énergie, libération, agréable, tension, détente, sensualité,
bonheur, volupté.

O Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 142, 343 et 347.



58. LA PENETRATION DOULOUREUSE

Je souffre de vaginisme  mimism imssssssisim iim imim s s i im iisim m im i iim m

Je suis divorcée depuis deux ans etje vis seule avec mafille de quatre ans. Voila six
mois queje suis a la recherche d’un emploi, maisj ai bon espoir de trouver quelque chose dans
les semaines a venir.

Depuis mon divorce, qui sst plutét mal passé, je souffre de vaginisme. Les muscles de mon
périnée et de mon vagin se contractent involontairement, ce qui interdit toute pénétration.

Daprés mon gynéco, toutfonctionne bien et ce réflexe serait d0 & des causes psychologiques.
Je parviens a avoir du plaisir lorsque je me caresse, par contre, dés que j essaie davoir des
rapports intimes avec un homme, tout se referme.

Ces contractions sont telles que, parfois, méme mon médecin est dans I'impossibilité defaire
les examens gynécologiques habituels. De plus, depuis queje souffre de cette maladie, je ne
peux plus utiliser de tampons pendant mes régles.

Daprés mon gynéco, j aurais subi un traumatisme qui aurait déclenché uneforme de phobie
de la pénétration.

Méme si mon ex-mari a pu, a certains moments, se montrer violent verbalement, a part
unefois ou il ma « un peu bousculée » jamais il na eu de gestes déplacés qui auraient pu
déclencher une telle phobie.

Durant les premiers temps de mon mariage, je flottais sur un petit nuage. Mon ex-mari était
aux petits soins, etj avais I'impression davoir découvert le prince charmant. Nous avions des
relations sexuelles au moins unefois parjour, voire deuxfois. Il était insatiable et moi aussi.
Cttaitformidable.

Les choses se sont gatées lorsque je suis tombée enceinte. Mon ex-mari a commencé a revoir
une de ses anciennes petites amies, puis tout a empiré pourfinalement aboutir au divorce
deux ans aprés la naissance de mafille. Maintenant, les choses se sont beaucoup calmées
entre nous. Comme nous avons la garde alternée, nous nous rencontronsfréquemment et tout
se passe trés bien.

7,
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Le vaginisme a commencé au moment de la séparation. Un matin, alors que mes regles
commencaient, j ai essayé de mettre un tampon et cela maafait tres mal, au point quej ai da
renoncer. Cette pathologie sest confirmée lorsquej ai essayé davoir des rapports avec un ami.
Nous navons pas pufaire lamour tant c®tait douloureux.

Emilie, 37 ans

O Les commentaires de I'hypnothérapeute

Entre 5 et 10 % des femmes souffrent aun moment ou a un autre de vaginisme.
Il s’agit d’une contraction réflexe du vagin qui empéche toute pénétration, que
ce soit lors de I'acte sexuel, lors d’un examen gynécologique ou lors de la mise
en place d’un tampon. Les causes du vaginisme sont en grande partie psycho-
logiques. Il peut s’agir d’'un traumatisme d’origine sexuel, d’'un accouchement,
d’une peur de tomber enceinte ou d’une peur des maladies sexuellement trans-
missibles.

Devant I’'absence de traumatismes apparents, nous explorons la piste du proces-
sus qui a amené a la séparation. Emilie fait le lien entre le fait d’étre enceinte, le
refus de son mari de faire I'amour avec elle pendant cette période et le divorce
qui s’en est suivi. Puis elle fait I'interprétation suivante : son inconscient voulant
la protéger, il ne veut pas prendre le risque qu’elle soit de nouveau enceinte et
par la quelle souffre a nouveau, c’est pourquoi il refuse toute pénétration. Cest
une hypothése comme une autre. Elle a une valeur certaine dans la mesure ou
c’est Emilie elle-méme qui la fait.

Si vous étes dans un cas proche de celui d’Emilie, la thérapie va consister a
apaiser les craintes, quelles quelles soient, a aider les muscles du vagin a se
détendre et a reprendre progressivement « possession » de votre sexe.



Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Vous souvenez-vous d’avoir subi un abus sexuel ?

Que vous évoque cette crispation de votre vagin ?

Dans quel lieu pourriez-vous vous sentir suffisamment en sécurité pour vous
détendre complétement ?

Quel est I'homme qui vous inspire le plus de confiance ?

Un exemple de transe : le panier en osier

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Alors que vous étes confortablement installée, fermez les yeux et écoutez tous
les bruits qui vous entourent. Peut-étre pouvez-vous entendre les bruits de la
rue, ou, dans le lointain, le bruit d’une télévision chez les voisins. Plus vous
écoutez ces bruits, plus vous sentez que vos paupiéres sont lourdes, pesantes.
Mais n'oubliez pas que vous n’étes pas obligée de dormir, de méme que vous
n’étes pas obligée de vous détendre.

Alors que vous étes dans cet état second, je vais placer a vos c6tés un grand
panier en osier. Un de ces paniers qui servaient jadis a mettre le linge sale et
gue nous allons utiliser aujourd’hui pour mettre toutes les tensions qui peuvent
exister dans votre corps. Je ne sais pas exactement ou se trouvent ces tensions,
mais vous, vous le savez. Je ne sais pas non plus la couleur ou la forme de ces
tensions, mais peut-étre le savez-vous. Sinon, cela n'a pas d’importance.

Nous allons commencer par récolter les tensions qui se trouvent dans les muscles
de vos épaules. Une fois que vous les avez rassemblées, mettez-les dans le panier
en osier. Puis nous allons passer aux tensions que vous avez dans les bras et
faire de méme : rassemblez-les et placez-les dans le panier en osier. Rassemblez
aussi maintenant les tensions que vous pouvez avoir dans votre poitrine, dans
votre ventre, dans votre dos et placez-les toutes dans le fameux panier en osier.
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Passez a vos jambes : tout d’abord vos cuisses, puis vos mollets, puis vos pieds,
rassemblez toutes les tensions qui sy trouvent et mettez-les dans le panier en
osier.

Attardons-nous un instant sur votre sexe. Peut-étre sentez-vous la aussi certaines
tensions. Si ce n’est pas le cas, cela n'a aucune importance, mais, si c’est le cas,
prenez ces tensions, toutes ces tensions, et mettez-les dans le panier en osier.
Nous allons faire un dernier tour pour voir s’il reste a certains endroits des
tensions que nous aurions pu oublier. Si tel est le cas, placez-les dans le panier
en osier. Vous avez peut-étre des tensions dans votre visage, dans votre crane,
si c’est le cas, vous savez quoi faire.

Maintenant que toutes ces tensions sont placées dans ce fameux panier, je vous
propose de le fermer hermétiquement. Attachez un gros ballon a ce panier en
osier hermétiquement clos. Je vous laisse choisir sa couleur. Peut-étre est-il bleu,
jaune, rouge ou vert, cela n’a pas d’importance.

Peu a peu, le ballon s¢leve dans lair, entrainant avec lui le panier en osier et
toutes vos tensions. Au début, la montée est lente. Le ballon monte de quelques
centimetres, puisde 1 m, 2 m, 3 m... Le ballon dont vous étes la seule a connaitre
la couleur est maintenant haut dans le ciel. Vous voyez toujours pendre le panier
en osier qui emporte vos tensions.

Le panier et son ballon s’élévent toujours plus haut, toujours plus haut, jusqu’a
n’étre plus qu'un point de couleur parmi les nuages. Aprés un certain temps,
méme ce point finit par disparaitre. Vous pouvez sentir comme vous étes déten-
due en ayant laché tout ce que vous pouviez lacher et en contrélant ce que vous
deviez contrbler. Vous vous sentez bien, trés bien et totalement détendue.

Scannez la page et écoutez la transe n° 58 ! Rendez-vous p. 480.



Quelques pistes pour construire vos propres transes

*a Une autre idée de transe
Imaginez que vous étes en train de vous baigner. Leau est exactement a la tempé-
rature que vous aimez. Vous vous laissez flotter tout en vous relachant. Vous vous
sentez légere, trés légeére.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Décontraction, souple, détente, relaxation, sécurité, plaisir, flexible, élastique.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 159, 199 et 268.



59. LES PROBLEMES D'ERECTION

J'ai I'impression que c'est de sa faute si je suis devenu impuissant... ,,

Depuis quelques mois, je ne parviens plus a avoir d¥rection, ou si, par hasard, j ai une
érection, elle ne dure pas. Ckst la premiérefois que cela marrive.

Au début, j ai cru que cktait d0 au stress, car ma vie professionnelle nest pas des plus simples. La
banque pour laquelleje travaille a licencié une partie de son personnel etje pourraisfaire partie de
I'une des prochaines charrettes. Enplus, a la maison, les choses ne vontpas trés bien non plus. Depuis
que les enfants sont partis pour voler de leurs propres ailes, je me retrouve seul avec mafemme et
les choses ne sont plus comme avant. Cest sans doute normal, lamour ne peut que sémousser avec
le temps. Voila bien longtemps que nous avons peu ou plus du tout de rapports sexuels.

A mots couverts, mafemme ma méme reproché lefait de nejamais vraiment avoir su la satis-
faire. Je dois dire que je suis tombé de haut. Jusqu@a présent elle ne mavait rien dit. Elle me
reproche de trop travailler et de ne pasfaire suffisamment attention a elle. Le pire, cest que les
dernieresfois que nous avons essayé défaire l'amour, je nai méme pas réussi a avoir d¥rection.

Pourtant, j aime mafemme etje la désire encore énormément, méme sije suis incapable de le
lui prouver. Etpuis ily a cette menace qui plane, celle de ne pas pouvoir luifaire l'amour. Cette
menace génere a lafois de langoisse, de la colére et du désespoir. La colére est a lafois dirigée
contre moi et contre mafemme. Contre moi, parce quejai Iimpression d®tre un incapable.
Contre mafemme, parce queje ne peux pas mempécher de lui en vouloir. Quelque part en
moi, j ai Iimpression que cest de safaute sije suis devenu impuissant et son attitude nefait
que renforcer mon probléme. En plus, j ai Iimpression que cet épisode lui permet défaire res-
sortir toutes sortes de griefs quelle a contre moi et quelle cherche @ me punir en m’humiliant.

Nous nen avonsjamais vraiment discuté ensemble et la solution que nous avons adoptée tacitement
est de ne méme plus essayer. Ily a des moments ouje la soupgonne d avoir une relation extra-conju-
gale, ce quintellectuellement, je peux tout afait comprendre mais que, psychologiquement, je trouve
insupportable. Je me sens humilié par ce qutlle dit et par ce qui se passe. J ai essayé de regarder
ailleurs, mais la peur de ne pas étre capable défaire l'amourfait queje naijamais rien tenté.

Ce probléme d¥rection devient un souci permanent qui sajoute aux autres et me pousse tout
doucement vers la dépression. J ‘ai I'impression que ma vie estfichue.

Bruno, 52 ans
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Q Les commentaires de I'nypnothérapeute

Les problémes d’érection peuvent avoir de multiples sources, comme par exemple
I’hypertension artérielle, I'insuffisance rénale ou la prise de certains médica-
ments. Le stress, la fatigue, la dépression ou les angoisses peuvent eux aussi
générer des problémes d’érection. D’autres facteurs sont a l'origine de ces pannes
comme le surpoids, la consommation de tabac ou d’alcool. Dans tous les cas, les
problemes d’érection provoquent une perte de confiance en soi, qui va générer
un cercle vicieux dans lequel la perte de confiance provoque a son tour des
probléemes d’érection. Cette perte de confiance en soi, associée a la nécessité
d’étre performant, extrémement pesante dans notre société, va rendre de plus
en plus fragile la sexualité masculine.

Dans un cas comme celui de Bruno, il est bon, dans un premier temps d’évi-
ter d’aborder les difficultés du couple, pour se concentrer sur celui du désir et
chasser autant que possible la peur de I’échec, qui, comme la plupart des peurs,
finit par s'auto-alimenter et entretenir le probléme. Ce n’est que dans un second
temps que I’'on peut aborder le probleme du nouvel équilibre qui va, selon toute
vraissemblance, s’installer dans le couple.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous

pouvez vous poser.

Est-ce que vous préférez ne pas faire I'amour plutdt que de risquer une panne

sexuelle ?
pres vous, d’ou vient votre probléme ?
-ce que les femmes vous font peur ?

u'est-ce qui pourrait vous mettre en confiance ?

,

~
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J Un exemple de transe : I'escalade du plaisir

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes sur une petite Tle déserte. Une Tle paradisiaque avec de
magnifiques plages, couverte de fleurs, d’arbres et de fruits exotiques. Au centre
de cette Tle se trouve une petite montagne aux versants abrupts. Bien sdr, vous
étes tres bien a bronzer sur la plage mais, a un moment, vous décidez de grim-
per en haut de cette petite montagne afin de voir ce qu’il y a dans les environs.

Le chemin qui mene au sommet nest pas des plus aisés. Parfois, il est bordé
d’un ravin a pic qui a de quoi effrayer les plus courageux. Mais voila, vous avez
envie d’arriver au sommet et ce n’est pas cette peur qui va vous en empécher.
D-ailleurs, vous devez bien I'admettre, le danger est vraiment limité. Au pire,
vous allez glisser sur quelques meétres et retomber sur vos pieds. Surtout, vous
savez que personne ne vous oblige a monter. Vous le faites uniquement pour
votre plaisir et rien que pour votre plaisir. C’est bon d’étre dans cette situation
car vous ne pouvez que réussir. Si vous ne parvenez pas en haut de la montagne,
cela n’a pas d’importance. Demain, peut-étre aurez-vous envie de remonter et, a
ce moment-la, vous y parviendrez sans peine. Et si ce n'est pas demain, ce sera
apreés-demain... Cela n'a aucune importance. Ce qui est important, c’est que
vous preniez du plaisir a grimper. Ce plaisir nait a chaque pas que vous faites.

A chaque pas, aussi petit soit-il, vous pouvez ressentir une fierté d’entreprendre
cette escalade. Peu importe que vous arriviez au sommet, l’'essentiel est que vous
ayez du plaisir. Malgré cette peur de ne pas parvenir au sommet de la montagne,
vous savez pertinemment que vous y arriverez sans effort, avec plaisir. Alors
pourquoi vous faire du souci, profitez simplement de cette escalade, des fleurs
gui vous entourent, du soleil, des parfums. Et laissez-vous aller.

Scannez la page et écoutez la transe n° 59 ! Rendez-vous p. 480.



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous étes totalement détendu dans un endroit ou vous vous sentez
en parfaite sécurité. Vous savez que, quoi qu’il arrive, vous allez vous sentir bien
et détendu. Vous allez ressentir le plaisir d’étre juste la, tranquille, paisible, a la
fois tendu et détendu.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Tension, détente, érection, paisible, tranquille, confiance, assurance, fermeté, soli-
dité, plaisir, savourer.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 104, 109 et 147.



60. LES PROBLEMES D'EJACULATION PRECOCE

‘abCisse ckei°ur m"*
La‘g l% I ulr . vite est devenue obsessionnelle TG

Comme dans tous les cas de problemes sexuels, Guillaume a beaucoup de mal
a expliquer son probléme. Aprés de nombreuses circonvolutions, il finit par dire que
sa petite amie « trouve qu’il ne dure pas suffisamment longtemps pour qu’elle puisse
prendre son plaisir ». En d’autres termes, Guillaume souffre d’éjaculation précoce.

Parfois, je narrive méme pas a pénétrer mon amie, je jouis avant de lefaire. Je serais tenté
de dire que cest de safaute car elle mexcite énormément. Ckest vrai quelle est trés belle et
quen plus au lit... Mais c&tait déja le cas avec mes relations passées. Pourtant, elles nétaient
pas toutes aussi excitantes. Certaines de mes anciennes amies nont rien osé me dire, maisje
sentais tres bien que je n¥tais pas au top. Dailleurs, elles ont toutesfini par me quitter.

J &n suis venu au point que langoisse de jouir trop vite est devenue obsessionnelle. Et plusjy
pense, plus majouissance est rapide. Je suis si angoissé a I'idée défaire I'amour que, certaines
fois, je narrive méme plus a avoir d®rection. Cela devient un tel probléeme queje sens que ma
petite amie ne va pas tarder a me laisser tomber. Je suis désespéré.

Guillaume, 28 ans



Les commentaires de I'hypnothérapeute

Un homme sur trois souffre d’éjaculation précoce, mais, malgré tout, cela reste un
sujet tabou, aussi bien dans le public que dans I’intimité. En cause, I'estime de soi
du partenaire masculin : un homme qui a tendance a éjaculer trop rapidement et
qgui est donc incapable de satisfaire sa compagne, sent sa virilité remise en cause.

Jusqu’a présent, les causes de I’éjaculation précoce demeurent inconnues. Parmi
les nombreuses pistes possibles, on peut citer le stress, les tensions au sein du
couple, la peur du rapport sexuel, un corps trop crispé ou les effets de certains
médicaments. Il pourrait aussi y avoir un facteur héréditaire qui expliguerait
gue certains hommes éjaculent plus rapidement que d’autres.

Une partie du travail avec Guillaume va consister a le faire sortir du systeme
dans lequel il est enfermé. Alors que, dans beaucoup de cas, je recommande
a mes patients d’étre, dans un premier temps, « égoistes » et de se concentrer
sur leur plaisir, dans ce cas particulier, c’est la recommandation inverse que je
vais faire a Guillaume, de facon a le « distraire » de sa préoccupation majeure :
retarder au maximum sa propre jouissance.

Mis a part tout le travail d’hypnose, il s'agit, dans des cas comme celui-ci, d’entrer
en relation avec une femme et de discuter avec elle du probléme. Ce point va
souvent se révéler étre I'un des plus difficiles car I’homme a l'impression qu’une
telle discussion remettrait en question sa virilité. Il s'agit avant tout de changer
son mode opératoire en le poussant, dans la réalité, a satisfaire sa compagne
avant de penser a lui.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Quelle serait la durée idéale de vos rapports sexuels pour qu’ils soient satisfaisants ?
Est-ce que I'éjaculation vous procure du plaisir ?

Votre partenaire s'est-elle plainte de vos éjaculations précoces ?

Dans votre vie quotidienne, aimez-vous attendre ?



J Un exemple de transe : dans un lit

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes couché dans un lit ou se trouve une jeune femme. Je
ne saurais dire a quoi elle ressemble, mais vous, vous le savez sGrement. Avec
elle, vous vous sentez en parfaite sécurité car vous savez qu’elle éprouve pour
vous ce que vous éprouvez pour elle : beaucoup de tendresse, d’'amour et de
compréhension.

Alors que vous étes tous les deux nus sur ce lit, elle pose sa téte sur votre
épaule et vous pouvez sentir sa peau douce et chaude contre votre corps, le
parfum de ses cheveux. Vous vous sentez bien, trés bien, détendu. Tandis que
vous caressez tendrement son dos, vous pouvez vous laisser aller et échanger
avec elle de tendres propos. Je ne sais pas ce dont il s’agit et, dans une certaine
mesure, cela n'a pas importance. Lessentiel est que vous vous sentiez bien, en
sécurité. Peut-étre vous parle-t-elle de sa vie, de ses plaisirs. Et vous pouvez en
faire autant. Je ne sais pas a quel degré d’intimité vous en étes, car je ne sais
pas si vous la connaissez depuis longtemps, mais je vous fais confiance a tous
les deux pour communiquer, vous, ce qui est important pour vous, et elle, ce
qgui est important pour elle.

A un moment, vous pouvez méme aborder ce probléme qui vous tient particu-
lierement a cceur et qui vous empéche de profiter pleinement de ces moments de
bonheur et de plaisir. Je vous propose de lui expliquer ce qui se passe pour vous
et de ne pas hésiter a montrer ce que vous considérez comme une faiblesse, mais
qui, en fait, est une force qui vous permettra de réaffirmer votre amour. Je suis
certain, connaissant cette personne, quelle saura déployer toute la patience qui
est nécessaire et que vous pourrez avoir des rapports intimes détendus, pleins
de plaisir et de joie. Car la clé dans tout cela, c’est le plaisir, le vOtre et le sien.
Peu importe comment il se manifeste et comment il est atteint.

Scannez la page et écoutez la transe n° 60 ! Rendez-vous p. 480.



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous étes au bord d’un lac. Tout est calme. Vous pouvez vous détendre
et sentir cette douce langueur qui envahit votre corps. Laissez-vous aller tranquil-
lement, paisiblement.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Sécurité, controle, détente, plaisir, insouciance, délassement, relaxation, bien-étre,
apaisement, relachement.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 104, 142 et 155.
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61. MA JALOUSIE ME REND MALADE

Je n'ai plus aucune confiance dans les hommes T —iHnHG>

Je suis d'unejalousie maladive et cettejalousie me gache complétement la vie. Le pire,
ckst que je file le parfait amour avec un homme depuis plus d'un an. Cest un homme mer-
veilleux, plein dattention, qui,j en suis certaine, maime a lafolie - et cest réciproque. Malgré
tout, je ne peux pas mempécher d®&tre jalouse. Des qu’il regarde une autrefemme dans la
rue, je sens monter lajalousie. J essaie, tant bien que mal, de la contréler mais, au bout d’un
certain temps, je ne peux mempécher de luifaire une réflexion. S’il reste trop longtemps sur
son téléphone, j ‘ai I'impression qu’il est en train de communiquer avec une autrefemme. A ma
plus grande honte, il mest méme arrivé de me relever la nuit pour lire les messages qu’il avait
envoyés pendant lajournée. Je sais pertinemment queje nai pas de raison détrejalouse, car
cet homme maime et, objectivement, aucun indice ne me laisse supposer qu’il me trompe.

Bien sdr, mon attitude nest pas sans soulever des conflits. Mais, surtout, cest épuisant d®%tre
sans cesse sur le qui-vive.

Tout remonte a une relation quej ai eue ily a une dizaine dannées. J ai vécu pendant plus
de cing ans avec un homme et tout semblait aller tres bien. Mais, unjour, j ai découvert, en
tombant tout afait par hasard sur des SMS, qu’il avait une relation avec une autre femme.
Pour moi, cela a été un drame. Suite a cette découverte, j ai fait une dépression qui a duré
plus de six mois. Depuis, je nai plus eu de relation durable. J ai préféré les rencontres sans
lendemain defagon a ne pas risquer une nouvelle déconvenue.

Je dois dire que cette expérience particulierement pénible afait queje nai plus aucune confiance
dans les hommes. Mé&me sije suis persuadée que mon nouveau compagnon est vraiment
I’homme idéal et qu’il me donne énormément de choses dontj ai besoin, ily a toujours un petit
doute dans mon esprit quifait queje ne peux pas me relacher complétement, car, sije lefais, je
risque de me retrouver dans une situation pareille a celle quej ai vécue ily a quelques années.

Je suis certaine davoir rencontré I’homme qu’il mefaut et avec lequelje suis préte a batir une
famille, mais cettejalousie intempestive risque de tout compromettre. J ai essayé défaire mon
possible, mais cest plusfort que moi, lajalousie revient sans cesse.

Vanessa, 35 ans

i e



Q Les commentaires de I'hnypnothérapeute

Lajalousie amoureuse est une émotion née de la peur de perdre I'étre aimé. Ce
sentiment peut étre fondé sur des faits imaginaires ou réels. Lorsqu’elle devient
constante, elle peut revétir une forme de paranoia basée sur un instinct de
possession. L'une des causes de cette jalousie est une profonde insécurité de la
personne jalouse, qui se sent peu sQre d’elle-méme.

Le travail avec Vanessa va consister par commencer a lui faire accepter que sa
jalousie est 1a pour la protéger. Elle a énormément souffert de cette trahison
passée et il est tout a fait normal qu’elle veuille éviter de souffrir a nouveau. Par
contre, cette protection est devenue, avec le temps, excessive et I'empéche de
profiter du bonheur présent. Il serait donc souhaitable qu’elle baisse lIégérement
sa garde de facon a apprécier ce qui se passe au moment présent.

Dans un cas comme celui de Vanessa, I'un des autres axes de la thérapie est
d’améliorer I'estime que le patient a de lui-méme. Tant qu’il n'y aura pas cette
confiance en soi, le patient ne pourra que ressentir de I'insécurité dans son
couple. Ce qui est essentiel pour lui, c’est de trouver en lui-méme la sécurité
gu’il recherche chez l'autre, d’avoir confiance en sa valeur intrinséque.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Pour quelles raisons un partenaire choisirait-il de rester avec vous ?

Avez-vous vraiment envie de rester avec votre partenaire ?

Qu’est-ce qui, dans votre couple, pourrait vous procurer un sentiment de sécurité ?
Quel est le heu ou la personne qui vous inspire de la sécurité ?

MA JALOUSIE ME REND MALADE



J Un exemple de transe : mieux que des murailles

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous vivez dans un chateau. Je sais que c’est irréaliste, mais, dans
votre imaginaire, tout est possible. C’est un magnifique chateau sur lequel vous
régnez sans partage. Bien sQr, ce n'est pas sans faire des envieux. C’est pourquoi
vous avez fait édifier autour de votre chateau merveilleux des murs imposants
qui vous protégent de tous ces gens qui aimeraient prendre votre place. Ces murs
sont munis de quelques meurtriéres qui peuvent vous permettre de regarder a
I’extérieur. Vous étes persuadé que rien ni personne ne pourra mettre en péril
votre magnifique chateau ou remettre en question votre regne.

Pourtant, a chaque fois que vous regardez du haut de ces murailles a travers
les meurtriéres, vous avez peur du monde extérieur dans lequel vivent tous ces
envieux. Périodiquement, vous les voyez apparaitre, disparaitre derriére un
bosquet, puis réapparaitre, tels des démons qui voudraient prendre votre place.
Méme si ces immenses murailles vous protégent trés bien, jamais, au grand
jamais, vous ne vous sentez tranquille. Pourtant, ce lieu a tout pour inspirer la
sécurité : il est agréable, paisible, il prend soin de vous, vous sentez que vous
pouvez compter sur lui en toutes circonstances. Mais, malgré tout cela, vous
ressentez toujours cette frayeur, cette inquiétude. Certains jours, vous vous
demandez si la solution ne serait pas d’aller affronter vos « ennemis » potentiels,
mais la peur est trop grande et vous préférez vous abriter derriére vos murailles.

Un jour comme tous les autres jours, vous voyez apparaitre a I’horizon une per-
sonne qui vous parait férocement armée et préte a tout pour entrer en possession
de votre bien le plus cher. Rien ne semble pouvoir l'arréter, ni la distance, ni les
hautes murailles, ni méme toutes les protections que vous avez mises en place
depuis des lustres. Sa marche est inexorable et, tres vite, la peur vous gagne. La
peur de tout perdre en un instant, la peur d’étre détréné, la peur de n’étre plus rien.

Bien sQr, votre premiére réaction serait de vous cloitrer dans I'endroit le plus
sOr de votre chateau afin de maintenir votre suprématie. Mais vous savez par-
faitement qu’a un moment ou un autre, il vous faudra sortir, ne serait-ce que
pour boire, manger ou simplement pour voir briller le soleil. Vous étes a ce



point désespéré que, la nuit venue, vous étes incapable de dormir. Vous perdez
le sommeil mais aussi I'appétit, et vous sentez la tension nerveuse qui monte
dans votre corps.

C’est, alors, au moment ou vous n'y croyiez plus, qu’une petite voix vous susurre
a l'oreille : « Et si tu étais le plus fort ?» A priori, cela vous semble impossible,
car cette autre personne qui chevauche un grand cheval noir semble a méme de
vaincre toute opposition. Pourtant, aprés avoir profondément respiré a plusieurs
reprises, vous baissez finalement le pont-levis de votre forteresse et, vétu de vos
plus beaux atours, vous vous avancez sur le chemin qu’a emprunté I’étranger ou
I’étrangére. Vous prenez tout & coup conscience que, méme si vous étes appa-
remment désarmé, votre présence, votre prestance et votre intelligence, a elles
seules, suffisent pour que la personne qui passait par la fasse un léger détour
pour vous éviter. Pour éviter le chateau qui est le vbtre et qui vous appartient.
Passé cet instant difficile, vous pouvez vous sentir totalement détendu, vous
pouvez vous sentir bien, plein d’assurance. Et vous pouvez jouir du moment
présent, de sa paix, de sa sécurité, du plaisir qu’il y a a étre la.

Scannez la page et écoutez la transe n° 61 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez un lieu ou vous vous sentez en parfaite sécurité. Vous étes entouré de
gens qui vous aiment et que vous aimez. Votre conjoint est la avec vous et vous
pouvez sentir comme un lien profond qui vous lie.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Sécurité, confiance, assurance, foi, tranquillité, garanties, sOreté, franchise, sincé-
rité, vérité.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 104, 142 et 223.

MA JALOUSIE ME REND MALADE



62. TOUJOURS LE MEME SCENARIO

Ces ruptures a répétition font partie de mon héritage génétique ... ..

Le scénario est toujours le méme. Jai Iimpression queje recommence sans cesse la
méme histoire. Je viens de mefaire quitter par mon petit ami avec lequel je vivais depuis trois
ans. Pourtant, pour moi, tout allait pour le mieux dans notre couple. Nous avions beaucoup
d’intéréts communs, nous sortions beaucoup et nous partions en vacances ensemble. C#¥tait
vraiment ’homme idéal : tres attentionné, en plus, il avait envie defonder unefamille. Pour
moi, c¥tait encore un peu trop tot. Je suis persuadée queje savais inconsciemment qu’il allait
me quitter. C'est pourquoije me suis montrée trés prudente et quej ai évité de mengager.

Le probléme, ckst que ce nkst pas lapremiérefois queje mefais plaquer par mon compagnon
du moment et le scénario est toujours le méme. A chaquefois qu’'un homme me demande de
mengager, je repousse la décision a plus tard, comme sij avais peur de lefaire ou queje ntn
avais pas envie.

Mon impression est quej ai une double personnalité : 'une qui a désespérément envie defonder
unefamille et l'autre qui a une peur bleue de s'impliquer. Peut-étre est-ce d a mes parents.
Mon pére a quitté ma mere lorsque j avais sept ans et ma meére ne stn estjamais remise.
Dailleurs, je me demande sije ne suis pas un peu comme ma mere et sije ne suis pas restée
traumatisée par cette rupture moi aussi.

Lorsqueje pense a mes parents, la chose qui me vient spontanément a lesprit, clest la tristesse
de ma mere lorsque mon pére est parti. Elle a di se battre contre la dépression et pourjoindre
les deux bouts. Cela a été une période exceptionnellement difficile. Je crois quej ai peur qu'une
fois mariée, mon conjoint me quitte.

Dailleurs, ckst le sort de beaucoup defemmes dans mafamille. Mes deux grand-meres se
sont retrouvées seules trés jeunes. L'une parce que son mari est décédé dans un accident du
travail et lautre parce que son mari l'a quittée pour une autrefemme. Plusieurs de mes tantes
ont subi le méme sort et elles aussi ont été abandonnées par leurs maris. J ai I'impression que
ces ruptures a répétitionfont partie de mon héritage génétique.

Sij imagine comment pourrait étre monfutur, deux scénarios me viennent a lesprit. Dans l'un, je
me réveille et, a coté de moi, je sens la présence rassurante d’un homme. Je peux méme ressentir
la chaleur de son corps et la sécurité que I'on ressent a étre proche d’'un homme que lon aime. Tout
a coup, laporte de notre chambre souvre et des enfants, deux ou trois, se précipitent sur notre lit



dans unjoyeux vacarme.Je me sens a lafoisfiére et heureuse. Vautre scénario est le méme que le
précédent, mais 13, je suis seule dans le lit. A lafin, lorsque les enfants entrent dans la chambre, la
sensation est mélangée :je me sens a lafoisfiére et heureuse, mais aussi terriblement angoissée.

Inés, 32 ans

Les commentaires de I'hypnothérapeute

Nous avons vu dans la premiére partie de ce livre que nous réagissons au présent
en fonction de nos expériences passées. Lorsque nous nous trouvons face a une
situation, nous allons lI'analyser ety réagir de la méme fagon que cela a été le cas
dans le passé, la fagon dont nous avions alors réagi nous ayant permis de survivre.
Nous nous forgeons des vérités qui, méme si ce sont des scénarios-catastrophes,
nous rassurent et évitent les angoisses devant I'inconnu que représente le futur.
A partir de 1a, nous allons focaliser notre attention sur des événements, des
personnes qui vont venir conforter nos croyances. Inés est persuadée qu’une
forme de malédiction plane sur le destin des femmes de sa famille. Du coup,
elle va focaliser son attention sur ces femmes qui vont renforcer ses croyances.

Dans un cas comme celui d’Inés, une grande partie du travail va consister a
faire évoluer cette croyance profondément ancrée que les hommes ne peuvent
gue partir. En fait, il est tout a faitjuste de dire que, dans ce schéma, c’est un
principe de précaution que de ne pas s'impliquer car I'issue de toute relation
ne peut étre que catastrophique.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Pourquoi un homme voudrait-il vous quitter ?

Pourriez-vous imaginer que c’est vous qui pourriez partir ?

Qu’est-ce qui vous fait peur ?

Qu’est-ce qui pourrait vous rassurer ?

TOUJOURS LE MEME SCENARIO



J Un exemple de transe : « Fais bien attention... Fais bien attention...
Fais bien attention... »

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Il y a de cela fort longtemps, lorsque j’étais enfant, ma grand-meére me racontait
une histoire qui est restée jusqu’acejour gravée dans mon esprit. C’était I’histoire
d’une petite fille (si vous étes un homme, jusqu’a la fin de la transe, imaginez que
c’est I’histoire d’un petit gargon) que sa maman voulait protéger contre tous les
aléas de la vie. Sans cesse, elle lui répétait : « Fais bien attention en traversant la
rue », « Fais bien attention en rentrant de I’école », « Fais bien attention... Fais
bien attention... » Les paroles de sa maman s’inscrivaient peu a peu dans I’in-
conscient de la petite fille. « Fais bien attention... Fais bien attention... Fais bien
attention... » Il lui arrivait méme den réver la nuit. Lorsqu’elle grandit et quelle
quitta la maison de ses parents, ces paroles résonnaient encore et toujours dans son
esprit : « Fais bien attention... Fais bien attention... Fais bien attention... » Et plus
le temps passait, et plus la petite fille devenue grande prenait ces paroles a la lettre.

Elle faisait attention a tout, si bien qu'elle finit par ne plus rien faire. Elle finit
méme par ne plus sortir de chez elle et par ne plus voir personne tant elle se
sentait environnée de dangers. Un jour, elle se rendit compte que lesjours suc-
cédaient auxjours, les semaines aux semaines, les mois aux mois et les années
aux années, et quelle restait sans cesse chez elle a ne rien faire, afin de faire bien
attention ace qu’il ne lui arrive rien. Elle senfonc¢a peu a peu dans la mélancolie
jusqu’au jour ou elle décida de ressortir.

Les premiers pas a I'extérieur furent trés difficiles. Tout lui semblait menacant.
Mais peu a peu, elle se rendit compte qu'en prenant un minimum de précautions,
la vie n’était pas aussi dangereuse qu'elle pouvait paraitre et que les paroles de
sa maman, si elles étaient trés utiles lorsqu’elle était enfant, I’étaient beaucoup
moins maintenant qu’elle était devenue une adulte. Elle sentit comme un souffle
de liberté qui balayait sa vie et qui lui permit de redécouvrir toutes les joies, les
plaisirs d’une existence bien remplie.

m_Scannez la page et écoutez la transe n° 62 ! Rendez-vous p. 480.



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez un ciel étoilé par une nuit sans lune. Vous pouvez repérer deux étoiles
gui sont proches I'une de l'autre. Elles sont la depuis la nuit des temps et destinées
a rester ensemble. Vous vous sentez léger, trés léger et prét a vous envoler vers ces
étoiles dans le firmament.

*m Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Union, décision, éternité, douceur, sécurité, tendresse, lien, attachement, relations,
durée.

O Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 104, 109 et 121.

TOUJOURS LE MEME SCENARIO



LA MATERNITE

Tout le processus qui se déroule entre la conception et la naissance de I'enfant est une
période a la fois magique et angoissante. Méme si dans la trés grande majorité des cas,
tout se passe parfaitement bien, les futurs parents, et en particulier la future maman, ne
peuvent pas s'empécher de penser au petit grain de sable qui pourrait venir perturber
ce long processus. Tout commence par lI'accouplement. Nous avons vu dans le chapitre
précédent toutes les difficultés que peuvent rencontrer certains couples d’un point
de vue sexuel, mais la ne s’arrétent pas les probléemes. Il faut encore qu’un ovule soit
fécondé par un spermatozoide, que cet ovule devienne un embryon, puis un feetus,
pour qu’enfin, au bout de neuf mois, I'enfant finisse par naitre.

Durant cette période, surtout lorsqu’il s'agit d’une premiére naissance, de nombreuses
guestions se posent. Puis vient I'accouchement tant attendu et redouté. Méme si des
milliards de femmes sont passées par ce moment difficile, il reste pour chacune d’entre
elles inquiétant, douloureux et souvent merveilleux.



Une fois cette naissance effective, les nouveaux parents vont se trouver confrontés a
de nombreuses autres difficultés. Se retrouver tout a coup seuls a la maison avec ce
nouveau-né est, dans bien des cas, source d’appréhension, puis viennent les nuits
blanches qui épuisent les parents et enfin les interrogations de toutes sortes que Ton
peut avoir lorsqu’on se trouve face a ces nouvelles responsabilités.

A tous les stades de cette aventure, I’hnypnose et l'autohypnose vont permettre de
diminuer les angoisses et les douleurs. C’est une thérapie qui a fait ses preuves et qui
permet d’aborder la maternité avec une plus grande sérénite.



63. L'INFERTILITE

Je me trouve nulle de ne pas parvenir a avoir un enfant wsmisimmin

Voila plusieurs années que mon mari et moi cherchons a avoir un enfant, mais, jusqua
présent, cette envie na pas été couronnée de succés. Nous avons consulté plusieurs spécialistes.
Ils ont été unanimes pour affirmer que, physiquement, nous avons tout pour avoir des enfants.
Quie ce soit chez mon mari ou chez moi, tout semblefonctionner a la perfection. Malgré tout,
le résultat est 1a, nous navons toujours pas denfant.

Nous avons essayé plusieurs méthodes, mais aucune dentre elles na donné de résultat. Pen-
dant ce temps, I’horloge biologique avance et, plus les années passent, plus mes chances d gtre
enceinte diminuent. Cette envie denfant est devenue depuis longtemps déja une obsession etje
sens bien qu’inconsciemment, mon mari me reproche de ne pas étre capable de tomber enceinte.

Dailleurs, moi-méme, je me trouve nulle de ne pas y parvenir alors que la plupart de mes
amies ont déja eu un, voire plusieurs enfants. Pendant toute une période, nousfaisions l'amour
tres souvent defagon a mettre toutes les chances de notre c6té. Maintenant, je sens qu’une
lassitude sest installée de notre part a tous les deux. Cettefagon fonctionnelle défaire l'amour
a quelque peu gaché la spontanéité de l'acte lui-méme. Nous nefaisons plus lamour que les
jours ou cela a des chances de porter desfruits. Et de plus en plus, nous oublions cesfameux
jours. Uneforme defatigue sest emparée de notre couple, ce qui méfait craindre le pire pour
sa pérennité.

Ce qui me pousse a vouloir avoir des enfants ?Je ne sais pas exactement. Il me semble qu'un
couple nest pas complétement épanoui s'il na pas denfant. 1l est vrai que ckst un raisonnement
un peu simpliste et que la réalité tendrait a prouver le contraire. Nombre de mes amies ont
fini par divorcer parce qulles étaient devenues plus méres qu¥pouses.

Ce qui mefait peur ? Pour vous dire la vérité, en dehors de cette envie trés profonde, ily a
énormément de choses qui mefont peur dans la perspective davoir un enfant : lefait d®tre
enceinte, de voir mon corps se déformer, l'accouchement et toutes les horreurs dontj ai pu
entendre parler, et puis aprés il y a toute la responsabilité qui pésera sur mes épaules.

Lucie, 36 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

Il faut bien se rendre compte que, pour un quart des couples qui n’arrivent pas
a avoir d’enfants, la chose demeure inexpliquée. Les organes reproducteurs,
aussi bien féminins que masculins, fonctionnent théoriquement a la perfection,
mais, dans la pratique, comme Lucie et son mari, ces couples ne parviennent
pas a avoir d’enfants.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Lucie, I’hypnose peut avoir un impact
trés positif sur la fertilité. Inutile de chercher a comprendre pourquoi. Sachez
seulement que I'on peut obtenir des résultats inespérés. Souvent, cette infertilité
cache des peurs qui font peut-étre que le corps ne réagit pas comme il le devrait.
C’est en tous les cas dans cette direction que nous avons travaillé avec Lucie.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Qu’est-ce qui vous pousse a avoir des enfants ?

Quelles sont vos peurs ?

Que ferez-vous de spécial avec votre enfant quand il aura huit ans ?

Parmi les images pour expliquer aux enfants comment naissent les bébés laquelle
vous parait la plus drdle ?



]

Un exemple de transe : le jardin aprés la pluie

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez un instant unjardin potager qui comporte aussi des fleurs et des arbres
fruitiers. Tout semble calme, pourtant le ciel est chargé de nuages dont certains
sont gris, parfois méme noirs. Visiblement, un orage menace et vous pouvez
sentir la tension qui augmente sans arrét. Dans I'atmosphére, cette tension est
palpable et vous met quelque peu mal a l'aise. Il fait de plus en plus chaud, et
vous vous sentez de plus en plus tendue.

La terre est séche et craque sous les pas. La sécheresse dure depuis quelque
temps déja. Tout d’un coup, comme si I'on avait ouvert un robinet invisible, la
pluie se met a tomber. Une pluie drue et douce a la fois. Les gouttes sont larges
et tombent sur le sol qui lI'accueille, comme une eau qui vient enfin irriguer la
terre. Vous pouvez sentir qu’au fur et a mesure que la pluie tombe, I'atmosphére
se détend. C’est comme si la nature se remettait a vivre. Les nuages noirs font
place a des nuages gris, puis a des nuages blancs qui eux-mémes s’effacent peu
a peu pour laisser place a un ciel uniformément bleu dans lequel brille un soleil
gui réchauffe I'atmosphere.

La terre grasse et fertile est imbibée d’eau de pluie et les fleurs, les feuilles et les
fruits de votre jardin semblent revivre. Les fleurs se sont ouvertes, leurs tiges se
sont soudain redressées. Les légumes semblent s’étre mis a pousser et, avec un

peu d’imagination, on peut voir la seve qui monte dans les arbres.

La nature renait, elle s’épanouit, détendue... détendue et accueillante.

Scannez la page et écoutez la transe n° 63 ! Rendez-vous p. 480.
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Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous étes dans votre lit et que vous narrivez pas a dormir. Vous
répétez sans cesse : «J‘aimerais dormir, j 'aimerais dormir, j'aimerais dormir. » Et
plus vous répétez cette phrase, moins vous dormez. Un moment, je ne sais pas
par quel tour de passe-passe, votre esprit se relache. Cette phrase intempestive
disparait. Et vous vous sentez bien, trés bien. Détendue, complétement détendue,
préte a accueillir le sommeil.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Apaiser, relacher, calmer, relaxer, commencement, éclosion, aurore, apparition.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 151, 207 et 233.



64. GERER LES PEURS D'AVANT LA NAISSANCE

Je culpabilise de ne pouvoir me réjouir de ce moment uimimimiiiiimiminini

J ai beau me répéter que des milliards defemmes de par le monde ont accouché ou vont
accoucher en méme temps que moi, cela ne diminue pas mon appréhension. Lorsque les gens
me disent quavec une péridurale, on ne sent rien, que ce nest qu’un petit moment a passer
avant un grand bonheur, cela non plus ne me rassure pas du tout. Rien que lefait de savoir
qu’ily a un petit étre en train de pousser dans mon ventre nkst pas facile a accepter mais,
de la a imaginer qu’il va devoir sortir par un endroit qui, jusqu@a présent, ma toujours paru
étroit, cela me panique.

Franchement, j ai peur. Je sais que ce nest pas bien, maisje ne peux pas men empécher. Quand
mon mari me dit : « Ne tenfuis pas, je serai la », j ai envie de répondre que peut-étre qu’il
sera a cOté de mon lit, mais que ce nest pas lui qui vafaire tout le travail et qui va ressentir
des souffrances qui sont, parait-il, terribles.

En plus, je culpabilise de ne pouvoir me réjouir de ce moment que tout le monde décrit comme
unique dans la vie d'unefemme. J ai I'impression d€tre une mauvaise meére avant méme que
le bébé ne soit la. Et puis il peut arriver toutes sortes daccidents. Méme s’ils sont plutot rares
de nosjours, ils existent. 1l'y a aussi une peur supplémentaire :je suis tout le temps en train
de me demander si mon bébhé sera normal. Tout cela transforme cette période qui devrait étre
paisible et épanouissante en une période terriblement angoissante.

En temps normal, je ne suis pas quelqu’un de calme. Il marrive davoir des angoisses pour un
oui ou pour un non. Mais, en ce moment, mes angoisses sont trés violentes et ne portent que
sur un seul sujet : la naissance de mon bébé.

Jai Iimpression que cette peur est tellement profondément ancrée en moi que, quoi que les
gens disent, que ce soit ma meére, ma grand-mere, mes amis, cela nefait que renforcer mes
craintes et mon angoisse. J ai toujours envie de leur crier : « On voit bien que ce nst pas vous
qui allez accoucher ! »

Blandine, 30 ans

e
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

Durant la grossesse, les doutes et les craintes de la future maman sont nom-
breux. Une partie de ces craintes sont héritées des femmes de la famille, qui,
depuis la plus tendre enfance de la future maman, ont pu raconter le détail des
«horreurs » de leur propre accouchement. Les forums de discussion concernant
la grossesse que l’'on trouve sur Internet ne font rien pour rassurer.

Linquiétude aussi de devoir accoucher par voie basse n’a rien de rassurant. De
méme, la médicalisation des accouchements donne naissance a de nouvelles
craintes, liées par exemple a la péridurale. Mais, en arriere-plan, il y a une peur
beaucoup plus profonde, qui est celle de devenir mere, avec toutes les questions
gue cette nouvelle responsabilité peut générer : « Mon bébé va-t-il étre normal ?
Vais-je étre capable de I'aimer comme il faut ? De m’occuper de lui comme il
faut 2. »

Ces peurs peuvent devenir trés présentes, surtout, comme c’est le cas pour
Blandine, lorsqu’elles viennent se greffer sur une souche déja particulierement
anxieuse. De surcroit, I'attitude pour le moins ambigue de la famille et des amis
ne fait rien pour rassurer la future maman. En effet, en se voulant rassurantes
et apaisantes, ces personnes ne font quattiser les inquiétudes déja présentes.
Lorsqu’il entend la phrase : « Ne ten fais pas, tout va bien se passer ! », I'in-
conscient fait abstraction de la négation et retient surtout qu’il y a de quoi s’en
faire, méme si tout doit bien se passer.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Blandine, le travail durant cette
période est avant tout de calmer vos peurs et de vous projeter apres la naissance
de votre enfant.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Qu’est-ce qui vous fait le plus peur durant votre grossesse ?

Ou vous sentez-vous en sécurité ?



Est-ce que la présence de votre mari a vos cbtés est une perspective rassurante ou

une autre personne vous semblerait-elle plus adéquate ?

» Avez-vous déja choisi le prénom de votre enfant ?

N

Un exemple de transe : souvenirs d'enfance

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Vous avez, j ’en suis certain, des souvenirs agréables de votre enfance. Ce sont
peut-étre des souvenirs de vacances au bord de la mer, a la montagne, ou a la
campagne. Peut-étrejuste une promenade que vous avez pu effectuer avec votre
maman ou votre papa. Ou bien encore un animal de compagnie que vous avez
pu avoir et qui vous a été particulierement cher. Comme je ne sais pas a quels
souvenirs agréables vous étes en train de penser, je vous proposerais d’imaginer
cet enfant qui joue dans le sable au bord de la mer a c6té de sa maman.

Au loin, il y a les vagues qui viennent tout doucement se reposer sur la plage. Le
ciel est d’'un bleu limpide avec un petit nuage qui flotte et le soleil qui brille. Peut-
étre y a-t-il une mouette qui vole dans le ciel ou peut-étre pas, cela n’a aucune
importance. Vous sentez comme il existe un lien profond et doux entre cette
maman et cet enfant, qui leur permet de rester assis ainsi a faire des chateaux
de sable ou de simples patés avec un seau. Tout n’est que calme et tranquillité.

Vous pouvez ressentir ce calme et cette tranquillité qui s’'installent peu a peu dans
votre corps. Votre esprit ralentit, vos yeux se ferment. Les bruits de la rue et de la
ville vous parviennent assourdis et sont peu a peu remplacés par le bruit des vagues.

Vous vous sentez bien, délassée, relachée. Ce sentiment de sécurité de paix

intérieure pénétre tout votre corps, toutes vos fibres nerveuses et musculaires,
tous vos neurones, toutes vos cellules. Vous vous sentez bien, trés bien.

Scannez la page et écoutez la transe n° 64 ! Rendez-vous p. 480.
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Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous étes dans un endroit ou vous vous sentez en parfaite sécurité.
Touty est doux et rond. Vous pouvez vous laisser aller tranquillement car cet endroit
a lui tout seul vous protege aussi bien de I'extérieur que de I'intérieur.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Sécurité, douceur, tendresse, agréable, lien, doux, beau, gentil, paisible.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 159, 199 et 455.



65. LA COMMUNICATION ENTRE LA MAMAN ET LE BEBE AVANT LA
NAISSANCE

J'ai tres envie de pouvoir parler avec lui dés maintenant . i

J’en suis @ mon huitiéme mois de grossesse. Tout se passe plutdt bien méme si, par
moments, j ‘ai 'impression de ressembler a une baleine échouée sur une plage. Depuis quelque
temps déja, je sens mon bébé bouger dans mon ventre. Grace a lIéchographie, nous savons que
cest un petit garcon que hous attendons avec impatience.

Méme s'il est trés présent, j aimerais pouvoir communiquer avec lui. Je sais que cest un peu
illusoire maisj ai Iimpression que cela le rendrait encore plus réel et que cela me permettrait
d®tablir des liens avec lui beaucoup plusforts. Lorsqueje mentionne cette envie a ma maman,
elle sourit avec indulgence me dit que j aurai bien le temps d¥tablir une communication avec
monfils lorsqu’il sera né. Je ne sais pas pourquoi, peut-étre est-ce d0 a mon impatience natu-
relle, mais j ai trés envie de pouvoir parler avec lui dés maintenant. Bien sdr, je lefais déja
(jevite juste de lefaire devant mon mari pour ne pas qu’il se moque de moi...), mais il me
semble que cette communication verbale reste trés limitée.

Etre maman est quelque chose qui m’inquiéte un peu, en particulier parce qu’il sagit d’un
garcon. Pour moi, qui ai deux sceurs, cest un monde étrange qui sannonce. C'est pour ¢a que
j aimerais pouvoir établir un lien avec lui avant méme qu’il ne soit sorti.

Pauline, 28 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

Durant la période de gestation, le lien qui existe entre la maman et I’'enfant est
trés fort, méme s’il peut demeurer inconscient. A tout moment, ces deux étres
interagissent. lls vivent les émotions, les peurs et les moments de tendresse au
méme rythme. Dans ces moments-la, la future maman peut ressentir l'envie,
surtout s’il s'agit d’'une premiére grossesse, de communiquer d’une maniére plus
consciente avec son bébé.

Sivous étes dans un cas proche de celui de Pauline, I’état de conscience modifiée
gue sont les transes va permettre cette communication. Une communication plus
fine et plus profonde que celle que la maman pratique quotidiennement d’une
maniére inconsciente. Pour cela, il est important que la transe soit suffisante
pour qu’il y ait un lacher prise, c’est-a-dire que le conscient cesse de vouloir
communiquer d’'une fagon « logique » avec le bébé pour laisser la place a une
communication non verbale profonde et explicite entre les deux étres.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Pour quelles raisons avez-vous envie de communiquer avec votre bébé ?
Quaimeriez-vous lui dire ?

Attendez-vous une réponse de sa part ?

Avez-vous déja choisi son prénom ?



J Un exemple de transe : la fusion des premiers mois

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Allongez-vous confortablement sur le lit. Mettez-vous dans la position qui vous
sera la plus agréable. Lorsque vous étes bien installée, fermez les yeux et imagi-
nez le plafond de votre chambre. Il est peut-étre blanc ou d’une autre couleur,
uni ou en relief, cela n’a pas d’importance. Laissez vos yeux fermés et fixés sur
ce plafond. Laissez-vous pénétrer de sa blancheur et peut-étre, je dis bien peut-
étre, votre esprit va-t-il sombrer de plus en plus dans I’'inconscience. Si ce n’est
pas le cas, cela n’a aucune importance.

Vous sentez peu a peu votre corps sengourdir, se détendre, peut-étre méme
disparaitre. Comme vos paupiéres sont fermées, votre regard se tourne vers I'in-
térieur de vous-méme. Vous pouvez peut-étre imaginer les milliards de cellules
de votre corps, qui peu a peu s’apaisent de leur incessante mobilité. Elles sont
devenues des récepteurs d’émotion et d’activite.

Vous pouvez aussi sentir de plus en plus la présence de votre enfant, tout
doucement enveloppé dans le liquide amniotique. Il vous écoute. Il écoute les
battements de votre cceur, les mouvements de votre corps, le mouvement de
vos cellules.

En méme temps, de votre coté, vous pouvez sentir que vous étes a I’écoute de
son corps, de son esprit, de son étre profond. C’est alors que vos cellules et ses
cellules, dans la tranquillité environnante, se mettent a communiquer. Elles sont
des milliards a le faire, aussi bien chez vous que chez votre enfant.

Cette communication profonde est douce et tendre. Vous vous sentez en lien avec
votre enfant, de méme qu’il est en lien avec vous. Comme si vous étiez un méme
étre, une méme personne, tout en étant deux étres et deux personnes différentes.

Il a mille choses a vous dire, tout comme vous avez, vous aussi, mille choses
a lui dire. Des mots d’amour, de tendresse. Vous vous sentez proches lI'un de
I'autre, et c’est bon, tres bon. Cette fusion est chaude et rassurante. Vous pouvez
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tout lui confier, tout comme il peut tout vous dire. C’est bon, cette confiance
mutuelle, ce lien unique entre vous.

Laissez-vous aller. Laissez-vous aller a ressentir ce dialogue qui s’établit entre
vous et votre enfant, entre votre enfant et vous. Tout est calme, tranquille, har-
monieux. Calme, tranquille, harmonieux.

FJ]j Scannez la page et écoutez la transe n° 65 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

»» Une autre idée de transe
Imaginez que votre bébé est déja pres de vous et que vous le tenez confortablement
dans vos bras. Vous vous sentez tous les deux en parfaite sécurité, en parfaite com-
munion. Mé&me s’il ne sait pas encore parler, a travers son regard, grace a la chaleur
de son corps, a son souffle, vous entrez en communication.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Echange, communication, tendresse, douceur, profondeur, proximité, amour, lien,
union.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 121, 207 et 443.



66. LES DOULEURS DE L'ACCOUCHEMENT

Je dois accoucher dans six semaines et plus le temps passe, plusje me sens paniquée
a I'idée des douleurs qui mattendent. En temps normal, je suis plut6t une douillette, mais les
descriptions que I'on a pu mefaire de l'accouchement et ce quej &n sais par ailleurs mangoissent
terriblement. J ai Iimpression quejamaisje ne survivrai a de telles douleurs.

Quand je lis les commentaires des femmes sur Internet a propos de leur accouchement, ce
nest guére encourageant. La plupart dentre elles parlent de douleurs atroces, insupportables.
Ma meére a beau essayer datténuer leurs dires, il nen demeure pas moins que cela ne semble
pas étre une promenade de plaisir. Par moment, ma peur de ces douleurs mefait regretter
d’etre enceinte. Méme sije me dis que cela ne doit pas étre aussi terrible que ¢a puisse que
I’humanité continue de procréer, et que chaquejour des millions defemmes accouchent et en
plus recommencent, cela ne parvient pas a apaiser mes craintes.

lIfaut bien queje le reconnaisse, tout méfait peur dans l'accouchement. Cest quelque chose
d’inconnu pour moi, méme sij ai pu voir desfilms, en entendre parler par des amies, ou lire
des articles dans des magazines. Pour linstant, ce quifocalise toutes mes angoisses, ckst la
peur davoir mal. Mais quandje me laisse aller a mes angoisses, j ai peur qu'il arrive quelque
chose durant l'accouchement, que la péridurale me laisse paralysée, que I'enfant narrive pas
a sortir ou qu’il soit anormal.

Jaifait une préparation a la naissance avec mon mari qui sera la lejour de l'accouchement.
Bien s(r, j ai demandé a ce que I'on mefasse une péridurale, mais, malgré tout, mes craintes
subsistent : et si la péridurale n¥tait pas possible, et si elle n¥tait pas suffisante pour diminuer
ma douleur, et si...

Clémence, 28 ans
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Les commentaires de I'nypnothérapeute

Toutes les femmes enceintes ressentent ces angoisses par rapport a l'accouche-
ment a des degrés plus ou moins forts. Méme si la péridurale a apporté une
certaine forme de soulagement aux femmes qui accouchent, il n’en demeure pas
moins que la crainte de la douleur reste toujours tres présente. Avec toujours
le méme questionnement : est-ce que la péridurale va étre suffisamment forte
pour vaincre la douleur ?

Et puis il y a les futures mamans qui ne veulent pas de la péridurale parce
gu’elles considérent que le risque est trop élevé, ou parce qu’elles n'ont pas envie
de perdre le contréle en ce moment si important de leur vie.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Clémence, il est essentiel de bien vous
préparer a cet événement majeur, en particulier en assistant aux cours de prépa-
ration & la naissance qui, s’ils ne résolvent pas tous les problemes, permettent de
mieux comprendre les mécanismes qui sont enjeu et de mieux gérer la douleur.
L’hypnose et I'autohypnose, quant a elles, vont étre d’une grande aide durant ce
passage difficile, car elles vont permettre de diminuer les sensations de douleur
et surtout de permettre redonner du calme dans un moment qui ne l’est pas.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Qu’est-ce qui pourrait vous rassurer lors de I'accouchement ?

Qui aimeriez-vous qui soit présent, ou préféreriez-vous étre seule ?
Connaissez-vous le sexe de votre bébé ?

Quel est le lieu qui pour vous symbolise le calme et la douceur ?



Un exemple de transe : un massage tout doux

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes sur une plage. Le soleil brille dans le ciel. Le sable blanc
est doux et chaud sous vos pieds. Des palmiers majestueux bordent la plage et
se balancent tout doucement au gré d’une brise qui vient de I’'océan. Vous vous
sentez bien et détendue. Vous étes allongée sur le sable de facon a ce que votre
corps repose d’une maniére qui vous soit agréable. Vous imaginez que quelqu’un,
gue je ne connais pas mais que vous connaissez peut-étre, un homme ou une
femme, comme vous le désirez, va vous masser le dos.

Vous pouvez d’ores et déja sentir I'odeur de I’huile de massage dont il ou elle
enduit ses mains. Puis vous sentez ses mains chaudes qui vous massent tout
d’abord le haut des épaules. Ce massage est doux et fort a la fois, exactement
comme vous pouvez l’'aimer.

Vous sentez ses mains qui descendent le long de votre colonne vertébrale jusqu’au
bas de votre dos pour remonter ensuite. Peut-étre, si vous en avez envie, ses
mains vont-elles vous masser les jambes et leur procurer, a elles aussi, une
détente agréable. Quand vous vous sentirez parfaitement détendue, vous aller
descendre tout doucement vers le rivage.

Voyez les vagues qui arrivent. D’abord toutes douces, elles partent de loin au
large, pour venir s’échouer sur la plage. Alors que vous rentrez dans l’eau, vous
pouvez sentir la chaleur de I'océan. Leau est exactement a la température que
vous aimez et vous procure une détente agréable. Peu a peu, au fur et a mesure
gue vous entrez dans cette eau, les vagues se font plus réguliéres. Elles se font
aussi de plus en plus fortes.

Au début, ce ne sont que de douces caresses qui viennent se couler contre votre
corps, puis, au fur et a mesure que le temps passe, les vagues sont plus fortes.
Vous pouvez leur faire face et elles vous frappent de plein fouet, ou vous pouvez
vous laisser couler avec elles. Bien sQr, rien ne peut arréter I'océan, alors pourquoi
ne pas profiter de la venue des vagues pour nager avec elles et les laisser passer
par-dessus votre corps. Alors que vous nagez sous l’eau, vous pouvez entendre
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le bruit des vagues, vous pouvez sentir leur force, mais tout est assourdi, et elles
coulent sur votre corps sans vraiment vous toucher.

Laissez-vous aller dans ces vagues, un peu a la maniére du surfeur qui utilise
cette force pour avancer, et dites-vous bien qu’a un moment ou a un autre, ces
vagues vont s’arréter et que vous pourrez vous laisser aller et vous sentir en paix.

Si, aun quelconque moment, vous vous sentez tendue, n’hésitez pas a faire appel
aces massages qui vous détendent. A vous laisser flotter dans cette eau agréable.

Scannez la page et écoutez la transe n° 66 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous étes dans un endroit tout chaud. Vous vous sentez complete-
ment détendue. C’est peut étre un endroit que vous connaissez ou que vous ne
connaissez pas, cela importe peu. Lessentiel est que vous sentiez cette détente qui
envahit tout votre corps.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Détente, relachement, relaxation, soulagement, tréve, calme, bien-étre, apaisement,
apres.

O Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 159, 243 et 268.



67. LES ANGOISSES FACE AU NOUVEAU-NE

J'ai toujours peur qu'il lui arrive quelgue ChoSe

Depuis que monfils est né, il me semble ne plus avoir une minute de calme. Je suis sans
cesse inquiéte. J ai toujours peur qu’il lui arrive quelque chose. Chaque objet, chaque position
représentent pour moi un danger potentiel. Méme quand il est au lit, pendant sa sieste, je vais
le voir au moins une dizaine défais.

Inutile de vous dire que mes nuits ne sont pas tranquilles. Monfils a beaufaire ses nuits depuis
trois mois, je ne peux pas mempécher de me lever unefais ou deux par nuit pour aller voir
si tout va bien, s’il respire.

Je vis une angoisse permanente, ce qui est loin d®tre reposant. Je suppose que ce nkst pas
bon non plus pour lui davoir une maman tellement anxieuse. Il semble tellementfragile et
sans défenseface a un monde hostile... Dilleurs, j ai décidé de prendre une année de congé
sabbatique pour moccuper uniquement de lui carje ne peux pas imaginer de le laisser dans
une créche ou chez une nounou ou il sera a la merci de tous les dangers.

Je sais que mon attitude est passablement pathologique, mais mon angoisse domine etje ne
sais quenfaire. Mon mari passe son temps a me répéter que ce nest pas bon ni pour lui, ni
pour moi. Intellectuellement, je suis daccord avec lui, mais, émotionnellement, je suis tota-
lement blogquée.

Daphné, 34 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

Toutes les mamans ont pour objectif, avant la naissance de leur premier enfant,
d’étre des méres calmes et sereines. Mais, lorsque I'enfant parait, leurs aspira-
tions se heurtent a la réalité. Dans les premiers temps au moins, tout peut étre
sujet a inquiétude : une rougeur, des pleurs prolongés, des selles trop liquides...
Cette inquiétude est un phénomeéne normal, lié a la nouveauté de la situation,
qui passe plus ou moins rapidement suivant les personnes.

Par contre, lorsque ces inquiétudes se transforment en angoisses permanentes,
comme cela semble étre le cas avec Daphné, la question de savoir si elles ne
sont pas plus profondément ancrées se pose alors. Par la suite, j 'ai ainsi décou-
vert que l'anxiété préexistait a la naissance de son fils chez Daphné. Elle est
une personne profondément angoissée et la naissance de cet enfant n’a fait que
focaliser son angoisse sur lui.

Dans bien des cas similaires, on découvre un grand nombre de causes a cette
angoisse, et le travail va consister beaucoup plus a traiter cette angoisse de fond,
gue celle qui est liée a I’'enfant.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Comment imaginez-vous votre enfant quand il aura dix-sept ans ?

Ou pourriez-vous avoir le sentiment qu’il est en parfaite sécurité ?

Quelles recommandations lui ferez-vous quand il aura un bébé ?

Comment avez-vous choisi son prénom ?



Un exemple de transe : un mur transparent

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes dans un espace verdoyant. Un espace ou vous pouvez
vous sentir en totale sécurité. De surcroit, pour assurer une sécurité encore plus
grande, cet espace est entierement enveloppé d’un mur transparent. Vous vous
sentez bien, trés bien. A I’intérieur de cette enceinte, il régne une atmosphére
douce et paisible. Vous pouvez y respirer librement et vous sentir en parfaite
sécurité.

Dans cet espace qui est le vbtre, rien ni personne ne peut pénétrer. Par contre,
guand vous le désirez, vous pouvez toujours en sortir et vivre votre vie. Seules
les personnes que vous aimez et avec lesquelles vous vous sentez en sécurité
peuvent y pénétrer.

Cet endroit a cela d’agréable qu’il vous permet de voir le monde autour de vous,
tout en vous faisant vous sentir parfaitement protégée. Grace a cette protection,
vous pouvez sentir les muscles de votre corps se détendre. Vous pouvez lacher
prise, et vous laisser aller toutdoucement.

C’est trés agréable de se laisser aller en toute sécurité, car vous allez vous sentir
légére, légere. Légere comme l'air dans lequel vous allez flotter. Tous les muscles
de votre corps sont détendus et vous pouvez sentir comme vos yeux se ferment.
Vos paupieres sont de plus en plus lourdes et c’est trés agréable.

Cest tres agréable de pouvoir se laisser aller dans cet endroit ou vous étes proté-
gée de tout. Vous pouvez enfin vous reposer, vous détendre, et peut-étre méme
vous endormir. Respirez tranquillement, profondément. Vous pouvez sentir
comme cette paix extérieure péneétre I'intérieur de votre corps, jusque dans la
plus infime de vos cellules. Vous pouvez sentir cette détente qui s’installe et qui
fait que votre corps et votre esprit sont légers, légers.

N Jjj Scannez la page et écoutez la transe n° 67 ! Rendez-vous p. 480.

LES ANGOISSES FACE AU NOUVEAU-NE



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez un gros doudou, comme vous en avez peut-étre eu dans votre enfance,
ou n’importe quelle peluche qui pourrait vous donner un sentiment de sécurité, de
tendresse, de douceur. Vous serrez cette peluche contre vous et vous vous laissez
aller. Tout est paisible, tendre, délicieux.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Sécurité, repos, relaxation, détente, calme, apaisement, bien-étre, décontraction,
protection.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 138, 142 et 233.



68. LES NUITS BLANCHES A L'ARRIVEE DU BEBE

Dés que ma fille ouvre la bouche, je me réveille mmusn i

Voila trois mois que mafille est née, etj ai Iimpression de ne pas avoir dormi une
seule nuit compléte pendant tout ce temps. Mon mari et moi avons essayé toutes les méthodes
possibles et imaginables pour éviter quelle ne se réveille, mais elles ont toutes été desfiascos.
Mon mari maide et, trés souvent, la nuit cest lui qui se leve pour lui donner le biberon, mais
cela ne change rien car, dés que mafille ouvre la bouche, je me réveille.

La premiére chose a laquelle je pense, et sGrement la plus violente, c’est qu’il lui est arrivé
quelque chose. J ai I'impression que je dois me précipiter vers son berceau pour la protéger
d’un danger imminent. Trés vite, cette émotion est remplacée par uneforme de colére, a la
fois contre moi et, j 0se a peine le dire, contre elle. Enfin, je finis par pleurer tantje me sens
épuisée. Ensuite, je ne parviens pas a me rendormir.

Je me sens complétement épuisée et I'idée de devoir recommencer a travailler trés bientdt me
donne des cauchemars. Je ne vois vraiment pas commentje vais tenir le coup. Je ne sais pas
ce qui se passe, maisjai Iimpression qu’ily a comme un lien invisible entre mafille et moi
qui fait que des quklle se met a pleurer, je dois me précipiter. Cest mon premier enfant et
peut-étre ne suis-je pas encore trés habituée.

Jennifer, 33 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

A la naissance, les nourrissons ont du mal & s’adapter a leur nouveau rythme
de vie. Leur rythme de sommeil lorsqu’ils étaient dans le ventre de leur maman
était indépendant du jour et de la nuit. lls dormaient quelques heures puis se
réveillaient lorsqu’ils en avaient envie. Il va leur falloir quelque temps pour
s’habituer au rythme circadien qui fait que nous dormons la nuit et sommes
réveillés lajournée. Cette période d’adaptation est aussi difficile pour les parents
dont le rythme bien rédé est chamboulé.

Ce queJenmfer décrit est le sort de nombreux jeunes parents. En plus des cris
du bébé, qui sait se faire entendre, ceux qui sont parents pour la premiére fois
ressentent cette inquiétude constante par rapport a la fragilité du nouveau-né. Il
faut avoir vécu plusieurs naissances pour acquérir un brin de détachement et se
rendre compte que ces nouveau-nés ne sont pas aussi fragiles qu’ils en ont lair.

Si vous étes dans un cas proche de celui delJennifer, I’axe du travail est a la fois
de vous donner les outils hypnotiques pour que vous parveniez a vous rendormir
aussi facilement que possible, mais aussi de vous procurer une certaine forme
de sérénité afin de chasser les angoisses que vous pouvez ressentir lorsque
I'enfant se réveille.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

De quand date votre derniére nuit compléte ?

Comment vous sentiez-vous au réveil ?

Pouvez-vous imaginer de faire garder votre enfant le temps d’une nuit pour vous
permettre de dormir ?

Avez-vous envie d’avoir un autre enfant ?



Un exemple de transe : la promenade de la mére et de I'enfant

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez un chemin dans la campagne. Ce chemin est paisible et bordé d’arbres.
Il est recouvert de mousse, ce qui le rend doux et moelleux sous les pieds.

Alors que vous n’étes qu’une simple observatrice, vous allez voir devant vous
une maman qui tient un petit enfant par la main. Bien sQr, cette maman n’arien
avoir avec vous, méme si, de dos, elle pourrait vous ressembler. Ces deux per-
sonnages avancent d’un pas hésitant, au rythme de I’enfant qui n’est pas encore
tout a fait assuré. Alors que dans le ciel brille un soleil agréable et qu'un petit
nuage flotte la-haut, trés haut, vous pouvez entendre le chant des oiseaux dans
les arbres. L'impression dominante de ce tableau bucolique, c’est la tranquillité,
la paix, la sérénité, la sécurité. Vous vous sentez bien, trés bien.

Un moment, I'enfant détache sa petite main de celle de sa maman. Ses pas sont
hésitants. Il avance un pied, un autre, puis il retombe sur ses fesses. Heureusement,
ce chemin couvert de mousse est doux et moelleux. Sa maman l'aide a se relever et
veut lui tenir la main, mais I'enfant n’a qu'une envie, celle de marcher seul. Il reprend
sa marche brinquebalante, fait quelque pas, et retombe sur les fesses. Il regarde sa
maman en souriant, et elle lui sourit. Leur marche est lente, un peu chancelante,
mais, malgré tout, il sen dégage une impression de sécurité et de plénitude.

Vous pouvez voir s’éloigner ce couple attendrissant. A chaque pas, I’'enfant prend
de plus en plus confiance en lui et sa maman, qui, pendant les premiers temps,
pouvait ressentir une certaine forme d’inquiétude a I'idée que son enfant ne
tombe sur la mousse, acquiert peu a peu, elle aussi, une confiance, une séréniteé,
une tranquillité paisibles.

Vous pouvez imaginer que, de retour a la maison, la mere et I'enfant, épuisés
par cette petite marche, s’allongent, elle sur son lit et lui dans son berceau, et
gu’ils s'endorment paisiblement, tranquillement, profondément.

~ jll Scannez la page et écoutez la transe n° 68 ! Rendez-vous p. 480.
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Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez un instant un lieu dans votre vie passée ou imaginaire, o vous avez
dormi d’une fagon paisible et tranquille. Un moment durant lequel vous vous étes
sentie en parfaite sécurité pour vous abandonner complétement au sommeil.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Calme, paix, quiétude, sérénité, sécurité, sommeil, repos, sommeiller, somnoler,
tranquillité.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 155, 207 et 276.



L'HYPNOSE DOUCE POUR LES ENFANTS

Les enfants sont extrémement sensibles & I’hypnose. A cette époque de la vie, les
frontiéres entre la réalité et le réve sont ténues. Et I’'un des principes fondamentaux de
I’hnypnose est de jouer sur ces deux tableaux de fagcon a modifier des comportements
désagréables, voire pathologiques.

Lorsque, le soir, d’'une voix douce, vous racontez une histoire a votre enfant, alors
gu’il est a moitié endormi et qu’il se sent en sécurité dans une atmospheére sereine,
vous étes sans vous en rendre compte en train de lui faire une séance d’hypnose. Les



histoires qui suivent vont « orienter » ces séances d’hypnose pour leur donner un sens
thérapeutique et permettre & votre enfant de mieux se développer, d’étre mieux dans
sa peau. Elles le préparent ainsi a devenir un adolescent puis un adulte rayonnant de
bien-étre et d’assurance.

L’hypnose douce est une technique simple dont il serait dommage de vous priver. Elle
va a la fois vous permettre d’établir un lien plus profond avec votre enfant, de vaincre
les petits et les moins petits problémes de I'enfance, et surtout d’éviter de médicaliser
a outrance des difficultés qui n‘ont pas besoin de I’étre.



69. LE SOMMEIL QUI NE VIENT PAS

© Certains soirs, mon enfant m'appelle au moins une dizaine de fois

C’est ainsi que la maman d’Esther raconte les difficultés d’endormissement de
sa fille.

Esther va au lit en général a 20 h 15. Dans les bons jours, ellefinit par sendormir environ
un quart d’heure a vingt minutes plus tard. Mais, certains soirs, elle mappelle au moins une
dizaine defois avec, a chaquefois, des excuses plus ou moins vraies : « Maman, j ‘ai envie de
faire pipi » « Maman, j ai soif », « Maman, j ai peur ».. Quand elle voit queje suis a bout,
ellefinit par mappeler en disant : « Maman, je taime. » Ce cinéma peut durerjusqu’a 21 h,
voire 21 h 30. Elle a vraiment beaucoup de mal a stndormir. J ai trés peur quklle ne devienne
insomniaque, comme moi. D’un autre coté, aprés unejournée bien remplie, j ai du mal assumer
ces soirées a rallonge.

Esther, 6 ans

O Les commentaires de I'hnypnothérapeute

C’est une situation typique, que tout parent a rencontrée a un moment ou un
autre. Elle n’en demeure pas moins passablement éprouvante, car, comme le
dit la maman d’Esther, aprés une journée bien remplie, on aspire a une soirée
paisible. D’'un autre c6té, I'inquiétude d’Esther est bien réelle. Elle est faite a la
fois de peurs et de I'impression d’étre abandonnée.

Le travail que j ‘effectue avec Esther consiste a instaurer un rituel que vous allez
découvrir dans I'histoire ci-dessous (« Ferme les yeux et serre les poings... »).
Pour tous les enfants, I'instauration d’un rituel, quel qu’il soit, est trés impor-
tante : il leur permet de se sentir en sécurité. Esther doit faire ce rituel chaque
soir en écoutant une histoire, préparée tout expres pour elle, que sa maman lui
lit. Nous avons convenu qu'elle a droit a cette histoire dans la mesure ou elle
est le prélude a la nuit de sommeil. Dans le cas d’Esther, les résultats sont tres
rapides. Apres la troisiéme séance, elle se couche et s’endort paisiblement une
fois I’histoire terminée.

LE SOMMEIL QUI NE VIENT PAS



J Un exemple de transe : le sommeil du vicomte

Chut ! Tu dors ? Moi, le soir, je n’arrive pas a m’endormir, alors, comme je
m’ennuie au lit tout seul a ne rien faire, j'ai trouvé un truc super, je fais des
voyages. Tu ne peux pas savoir toutes les aventures qui m’arrivent pendant que
mes parents croient que je suis tranquillement dans mon lit en train de dormir.
Tu veux en faire autant ? Pour cela, rien de plus facile, il te suffit de fermer les
yeux, d’écouter et d’imaginer dans ta téte ce que je vais te raconter.

Ce soir, j 'ai re¢cu un message d’'un dénommé Max qui vit quelque part en Irlande,
tu sais, le pays des druides, des elfes et des farfadets. Dans ce message, il disait :
« Viens vite, nous sommes épuisés. Nous avons besoin de toi ! »

Si tu en as envie, tu peux venir avec moi aider ce pauvre Max. Pour partir en
voyage, pas besoin de faire des valises, pas besoin de prendre lI'avion. Tu fermes
les yeux et tu serres les poings, trois fois de suite. Vas-y : ferme les yeux et serre
les poings ; ferme a nouveau les yeux et serre les poings ; et une derniére fois,
ferme les yeux et serre les poings. Voila, comme c¢a, c’est trés bien ! Puis tu
comptes dans ta téte de 5jusqu’a 1:5, 4, 3, 2, 1. Et hop ! Nous sommes arrivés.

Tout en gardant les yeux fermés, imagine ce petit village avec des maisons en
pierre grise. Mé&me si nous sommes en pleinjour, les rues sont désertes, comme
si les habitants avaient disparu. Sur la place, devant la mairie, il y a un chien
qui dort tranquillement. Tiens, allons voir a I’école. On ne saitjamais, peut-étre
aurons-nous la chance dy rencontrer notre ami Max.

Rien... La cour de récréation est vide. Si on monte sur ce banc, on doit pouvoir
regarder par la fenétre ce qui se passe dans la salle de classe. C’est incroyable !
On dirait que tous les éléves dorment la téte sur leur bureau. Méme la maitresse
semble somnoler debout contre le tableau noir. Que se passe-t-il ?Je ne sais pas
si tu es comme moi, mais rien que de regarder tout ce beau monde endormi,
cela me donne envie d’en faire autant. Mes paupiéres se ferment et je me mets
a bailler.

Tu entends ? C'est la sonnerie de la cloche pour la récréation. Incroyable ! C’est
a peine si les enfants ouvrent les yeux. La maitresse quant a elle s’étire, baille
un grand coup et dit quelque chose que Ton n’entend pas depuis |’extérieur.
Comme a regret, les éléves se levent. C'est comme s’ils n'avaient pas envie de
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sortir pour la récréation. Viens, allons voir si nous trouvons Max, peut-étre
pourra-t-il nous expliquer ce qui se passe.

- Pardon, est-ce que tu sais qui est Max ?

- Oui, c’est le grand qui dort sur le banc, nous répond une petite fille qui a du
mal a tenir les yeux ouverts.

A peine les enfants sont-ils sortis dans la cour qu’ils se couchent, les uns sur le
sol, d’autres sur les bancs. Personne ne court, personne ne joue. C’est vraiment
bizarre.

- C'est toi, Max ?

- Oui, répond un gargon aux cheveux blonds et au regard endormi allongé sur
un banc.

- Tu nous a envoyé un message. Nous sommes la pour taider !

- Ah, oui ! Le message... répond Max d’une voix engourdie, puis, comme
s’il faisait un trés gros effort, il se met a parler d’'une voix si faible que I'on
est obligé de s'approcher tout prés de lui pour I’entendre. Vous ne pouvez pas
savoir comme j’ai sommeil. Voila plusieurs semaines que je ne dors pas la nuit
et tous les habitants du village ont le méme probleme. Pendant la nuit, certains
se promenent, d’autres regardent la télé, d’autres encore restent au lit les yeux
ouverts. Et évidemment, lajournée, on est tous fatigué. Les gens font des siestes
partout. Au travail, a I’école, dans les champs, ou sur la route.

- Cest pour ¢a que l'on a vu les éleves de ta classe dormir sur leurs bureaux
et la maitresse ne valait pas mieux, les yeux fermés, debout devant le tableau.

- Je serais bien incapable de vous raconter ce que la maitresse a dit ce matin,
j’ai dormi toute la matinée.

- Quand cela a-t-il commencé ?
- Il'y a deux mois, répond Max.

- Est-ce gqu’il s’est passé quelque chose de spécial il y a deux mois ?

LE SOMMEIL QUI NE VIENT PAS



- Non, rien de spécial. Sauf peut-étre que le vicomte Erébe de Nyx est revenu
au chateau. Il est rentré d’un long voyage. Certains au village disent qu’il a lancé
un mauvais sort et que c’est pour ¢a qu’on ne dort plus.

Je ne sais pas si tu crois a la magie, moi, je n'y crois pas, mais je ne tiens pas a
contrarier Max, alors on ne dit rien et on fait semblant d’étre d’accord avec lui.
Regarde, cest la meilleure ! Max s’est endormi en nous parlant. Je ne sais pas ce
que tu en penses, mais, moi, je n‘aijamais vu ¢a ! Bon, agissons et allons rendre
une petite visite a ce fameux vicomte avec un drdle de nom. Allons au chateau.

Ouah ! Cest super-beau. On se croirait dans un film sur le Moyen Age. Il y
a des armures, des épées, des drapeaux, et une grande table avec au bout un
fauteuil comme en avaient les seigneurs d’autrefois. Par contre, pas de trace du
vicomte. Regarde, au bout de la salle, il y a une petite porte. Allons voir ou cela
nous mene. Si tu es d’accord, c’est toi qui ouvres la porte et, moi, je regarde a
I'intérieur. Mais surtout, sois prét a partir en courant, on ne saitjamais...

Vas-y, ouvre la porte.

Ca doit étre la chambre a coucher du vicomte car il y a un grand lit avec des
rideaux. Le mieux, ce serait de ramper pour qu’il ne nous voie pas. Tu entends ?
Il ronfle comme un moteur de camion. S’il est aussi gros que ses ronflements
sont forts, le vicomte doit étre un vrai géant.

Approchons-nous encore un petit peu. Passons la téte sous les rideaux du lit.
Regarde ! Le vicomte... mais... mais... c’est un enfant qui n’est pas plus vieux
gue nous. Regarde comme il dort, il a l'air tellement gentil. Et puis tout a coup,
il ouvre les yeux. Il semble complétement affolé.

- Ne me faites pas de mal, dit-il, je vous assure que je n'ai pas voulu les embéter !

- Peut-étre que si tu nous racontes ton histoire, je dis bien peut-étre, nous serons
gentils avec toi.

- Mon probléme, dit le vicomte d’une voix effrayée, c’est quejai peur de dormir
tout seul dans ce grand chateau. La nuit, c’est encore pire que le jour. Alors, je
dors le jour et, la nuit, je suis réveillé. Et comme je n‘aime pas étre tout seul, je
me suis arrangé pour que les gens du village soient eux aussi réveillés !



- Mais comment fais-tu pour garder le village éveillé toute la nuit. Tu leur as
jeté un sort ?

- Pas du tout, dit lejeune vicomte en riant. Toute l’'eau que les gens boivent au
village vient du réservoir qui se trouve au chateau. Alors, chaque soir, je verse
guelques gouttes de café trés trés fort dans les tuyaux et, du coup, tout le village
reste réveillé toute la nuit.

- Tu te rends compte de ce que tu fais ?

- Oui, je sais, tous les gens du village se plaignent, mais aprés tout ce n'est pas
bien grave. lls nont qu’a aller a I’école et travailler la nuit et dormir le jour.

- C'est parfaitement égoiste, tu ne penses qu’atoi. En plus, les heures de sommeil
lajournée ne sont pas aussi bonnes que celles de la nuit.

- Mais qu’est-ce que je peux faire, dit le vicomte au bord des larmes. J’ai trop
peur de dormir seul la nuit.

- J’ai une solution qui devrait te plaire. Ce soir, juste aprés le coucher du soleil,
tu vas organiser une grande féte ou tu inviteras les enfants du village. Une
fois la féte terminée, tu diras a tous les enfants que s’ils le veulent, ils peuvent
dormir au chateau. Comme ¢a, tu ne seras plus seul. D’autres jours, tu pourras
aller dormir chez des copains. En plus, j‘ai un truc pour tendormir le soir. C’est
facile. Tu fermes les yeux et tu serres les poings, trois fois de suite. Vas-y, fais
comme moi : ferme les yeux et serre les poings, une fois ; ferme les yeux, serre
les poings, deux fois ; encore une fois, ferme les yeux serre les poings. Voila !
Comme ¢a, c’est trés bien ! Puis tu comptes dans ta téte de 5jusqu’a 1:5,4, 3,
2, 1 Tu respires profondément et tu tendors.

- Ouah ! Le vicomte s’est endormi. Mission accomplie. Viens, on rentre a la
maison !

a Scannez la page et écoutez la transe n° 69 ! Rendez-vous p. 480.

LE SOMMEIL QUI NE VIENT PAS



Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe
Un ourson ne parvient pas a s'endormir. |l affronte le froid et la tempéte avant de
se réfugier bien au chaud dans sa caverne et de s'endormir tranquillement.

*= Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Dormir, somnoler, ronfler, réver, se coucher, fermer les yeux, douceur, chaleur,

calme, tendresse.



70. J'AIME PAS LES EPINARDS

Mon enfant ne veut manger aucun l€gume iniimiiiiiimiiiimiiiinnii

C’est ainsi que la maman de Louise raconte la détestation de sa fille pour les
légumes.

Mafille ne veut manger aucun légume. J ai beau utiliser toutes les ruses possibles, je narrive
a rien. Quand je pense que I'OMS conseille de manger cingfruits et légumes parjour... J ai
un peu honte car la seule chose que Louise accepte, ce sont les Pom’Potes quelle prend pour le
goQter. Sije lBcoutais, elle ne mangerait que des pates et desfrites. En plus, a cause de cela,
les repasfinissent toujours en catastrophe. Plusj ‘insiste, plus elle se met a hurler et afaire des
bétises. Il lui arrive trés souvent de remplir sa bouche d¥pinards, par exemple, et de cracher
partout aprés. Je ne sais vraiment plus quoifaire.

Louise, 4 ans

Les commentaires de I'hypnothérapeute

Il s’agit de dédramatiser la situation. La plupart des enfants passent par une
phase ou ils ne veulent pas manger certains aliments. Avec le temps, les choses
finissent par changer. Sans pour autant céder sur toute la ligne, forcer son enfant
a manger quelque chose qu’il n'aime pas risque de le braquer et de lui faire
détester les légumes. Une facon de lui faire accepter ces fameux légumes, c’est
de lui servir ce qu’il aime en y ajoutant une tres faible quantité de légumes. Le
chantage « Si tu manges tes épinards, tu auras droit a des frites » ne provoque
lui aussi que des blocages.

Lautohypnose et I’hypnose vont permettre de dédramatiser la situation. L’his-
toire qui vous est proposée avec son petit rituel (« Ferme les yeux, ferme les
mains... ») va faciliter un changement dans les habitudes de votre enfant. Vous
pouvez raconter cette histoire a n’importe quel moment et éventuellement la
rappeler lors des repas.

AIME PAS LES EPINARDS



J Un exemple de transe : les épinards, c'est pas bon !

J'ai I'impression qu’il y a de la bagarre chez Gaétan. Il faut qu'on y aille tout de
suite. Tu viens ?

Pour aller chez Gaétan, pas besoin de prendre le vélo, la trottinette ou une
fusée. C’est trés facile, tu n’as qu’a fermer les yeux et les mains trois fois de
suite. Attention, ferme les yeux, ferme les mains, une fois ; ferme les yeux, ferme
les mains, deux fois ; ferme les yeux, ferme les mains, trois fois. Maintenant,

respire bien fort.

- Non, je ne mangerai pas mes épinards !Je n‘aime pas les épinards ! Les épi-
nards, c’est pas bon !

- Allez, Gaétan, ouvre la bouche. Ca, c’est une cuillere pour maman...
Gaétan garde la bouche fermée et les épinards coulent sur son menton.
- Non, je ne mangerai pas mes épinards. Je n‘aime pas les épinards.

- Tu dois manger des épinards, c’est bon pour la santé. C’est plein de vitamines
et plein de fer. Si tu veux devenir grand et fort, il faut manger des épinards.

-Je ne veux pas devenir grand et fort. Je ne veux pas manger d’épinards.

- Fais attention, je vais me facher ! Et puis ne mets pas les mains dans ton
assiette, tu vas mettre des épinards partout !

Gaétan finit par ouvrir la bouche et avale une cuillerée d’épinards qu’il recrache
aussitdt en en mettant partout sur la table. Sa maman se fache :

- Puisque c’est comme ¢a, tu vas aller dans ta chambre et quand tu auras décidé
de manger des légumes, tu reviendras a table, mais pas avant.

Gaétan pleure dans sa chambre tout seul, c’est le moment ou nous pouvons
aller lui parler. Viens !

- Dis, Gaétan, pourquoi tu ne veux pas manger d’épinards ?



- Parce quej’aime pas les épinards. C’est tout vert et puis ¢a a un goQt bizarre.
Je préfeére les frites et les pates.

- Moi aussi, j 'aime beaucoup les frites et les pates, mais il parait qu’il faut manger
des trucs verts, c’est bon pour la santé.

- Oui, maisj’aime pas les épinards !

- Ecoute, j’ai un truc pour arranger les choses. C’est un truc magigque qui permet
aux épinards de passer tout seuls. Pour cela, il te suffit de fermer les yeux et de
fermer tes mains trois fois de suite. Attention, ferme les yeux, ferme les mains,
une fois ; ferme les yeux, ferme les mains, deux fois ; ferme les yeux, ferme les
mains, trois fois. Maintenant que tu as fait ce petit truc, je te propose quelque
chose. Va dire a ta maman que tu vas manger les épinards avec un peu de frites
par exemple. Et au moment de manger, tu fais le truc.

- Tu crois que ¢a va marcher ?

- Ca vaut toujours la peine d’essayer. Et puis tu verras, les frites avec les épi-
nards, c’est délicieux.

Gaétan retourne voir sa maman et lui dit :

- Dis, maman, est-ce que je peux avoir des frites avec mes épinards ?
La maman réfléchit puis lui dit :

- D’accord, mais a une condition : c’est que tu manges tous tes épinards.

Quelques instants plus tard, Gaétan fait le petit truc qu’on lui a dit de faire. Et
il mange tous les épinards ainsi que les frites !

- Tu vois, dit sa maman triomphante, quand tu veux, tu peux manger des épi-
nards. Ce n’est pas si terrible que ca !

Ce qu’elle ne sait pas c’est que, grace a notre truc magique, les épinards sont
passés tout seuls, sans que Gaétan sen apergoive.

'‘AIME PAS LES EPINARDS



~J]j Scannez la page et écoutez la transe n° 70 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez I’histoire d’un petit sorcier qui fait toutes sortes de potions magiques
dont les ingrédients principaux sont des légumes. Ces potions magiques donnent
des pouvoirs extraordinaires.

*a Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Manger, nourriture, délicieux, sucré, agréable, jouer, bon, exquis.



71. APPRENDRE A PARTAGER

Cest ainsi que le papa de Raphaél raconte les difficultés a partager de son fils.

Raphaél est un tres gentil petit garcon, mais il ne supporte pas de partager sesjouets avec son
frére qui a un an de moins que lui. Ce sont des batailles sansfin et ni la conciliation ni les
menaces ne parviennent a désamorcer les conflits. Cest tellement récurrent, que, parfois, ma
femme et moi perdons patience. En plus, au lieu de diminuer, ces conflits deviennent de plus
en plusfréquents et de plus en plus agressifs.

Raphaél, 4 ans

©
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Les commentaires de I'nypnothérapeute

La notion de propriété arrive t6t chez I’'enfant. Le nouveau-né considére que tout
ce qui I'entoure est a lui. Il faut attendre le début de la socialisation, qui, suivant
le contexte, si I'enfant a des fréres et sceurs ou s’il est unique, peut se situer plus
ou moins tot, pour que le bébé découvre que d’autres peuvent revendiquer ce
qui lui semble acquis. Ce n’est que vers quatre ou cing ans qu’il va découvrir
le partage.

Les réactions de Raphaél sont des réactions que l’'on trouve fréiguemment dans
les fratries, ou les enfants sont a la fois trés liés les uns aux autres et ou ils ont
un instinct de propriété particulierement développé. Chez certains enfants,
le jouet est aussi un objet de transfert. Il focalise le sentiment de jalousie sur
guelque chose de neutre alors que, par essence, le sujet de la dispute est I'amour
des parents.

Si, comme Raphaél, votre enfant refuse de partager, I'histoire ci-dessous et le
rituel qu'elle introduit (« Ferme les yeux, ferme les mains... ») vous seront cer-
tainement utiles. Vous pouvez la raconter quand vous le voulez, mais il est bon
de la rappeler en cas de crise.

APPRENDRE A PARTAGER



Un exemple de transe : je ne veux pas qu'elle disparaisse !

Bonjour ! Aujourd’hui, nous allons aller rendre visite a Mégan. Mégan a un petit
probléme. Elle n'aime pas partager ses affaires avec sa sceur. C’est sr qu’on
peut la comprendre, parce que ses affaires sont ses affaires a elle et a personne
d’autre, mais peut-étre qu'on peut malgré tout l'aider.

Pour aller chez elle, rien de plus facile. Il te suffit de fermer les yeux et de fermer
les mains trois fois de suite. Attention, ferme les yeux, ferme les mains, une fois ;
ferme les yeux, ferme les mains, deux fois ; ferme les yeux, ferme les mains,
trois fois. Maintenant, respire bien fort.

Nous arrivons vraiment au mauvais moment. Mégan est terriblement fachée
parce que sa sceur lui a pris unjouet. Pas n’importe quel jouet, juste celui dont
elle avait envie a ce moment-la.

- Que se passe-t-il, Mégan, tu as lair tres fachée ?

- Clest toujours pareil ! Ma sceur me prend les jouets avec lesquels j avais jus-
tement envie de jouer.

- Cest vrai, les sceurs, c’est souvent un peu embétant... Les freres aussi, dail-
leurs ! Est-ce que tu pourrais avoir envie de jouer a autre chose ?

- Pas du tout, c’est ce jouet-la que je veux.

- Alors peut-étre que tu pourrais lui donner un autre jouet, comme par exemple
cette poupée !

- Surtout jias, parce que, apres, j‘aurai envie de jouer avec cette poupée.
- Alors y a-t-il unjouet avec lequel tu n’as pas envie de jouer ?

- Non, répond Mégane, je veux jouer avec tous mes jouets et je ne veux pas
guelles les prenne.

- Ecoute, j’ai un truc pour arranger les choses. C’est un truc presque magique.
Si tu le fais avec moi, tu vas voir, les choses vont s’arranger. Pour cela, Il te suffit
>



de fermer les yeux et de fermer tes mains trois fois de suite. Attention, ferme
les yeux, ferme les mains, une fois ; ferme les yeux, ferme les mains, deux fois ;
ferme les yeux, ferme les mains, trois fois. Maintenant que tu as fait ce petit
truc, je te propose quelque chose : comme tu es la plus forte des magiciennes,
tu peux faire disparaitre ta petite sceur, par exemple.

- Maisje ne veux pas qu’elle disparaisse, c’est MA petite sceur !

- Alors, je ne vois qu’une solution : tu vas prendre tonjouet et tu vas aller jouer
avec ta petite sceur. C’est quand méme plus sympa que de jouer tout seule ?

- Oui, tu as raison. Méme si elle m’embéte un peu, j 'aime bien jouer avec elle.

Scannez la page et écoutez la transe n° 71 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes
0]
*a Une autre idée de transe
Imaginez I’histoire d’un enfant couvert de jouets, mais qui reste seul avec eux et
n’a personne avec quijouer.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Partager, s'Tamuser, sécurité, plaisir, jouer, rigoler, complicité.

APPRENDRE A PARTAGER



72. L'HYPERACTIVITE

Cest ainsi que le papa d’Aurélien raconte I’hyperactivité de son fils.

Aurélien est un garcon plein d&nergie, peut-étre méme un peu trop. Comme il a pas mal de
problemes en classe, parce qu'il est incapable de rester assis pendant les cours, nous sommes
allés voir son pédiatre, qui nous a dit quAurélien était un petit garcon tout a fait normal,
qu’il nefallait pas senfaire et quavec l'age, il se stabiliserait. Par acquit de conscience, nous
sommes allés consulter un autre médecin qui, lui, I'a diagnostiqué hyperactif. 1l a proposé de
lui donner des médicaments, mais sa mere et moi avons refusé. Nous subissons, malgré tout,
une pression de la part du médecin et de IE€cole pour le mettre sous Ritaline. 1l est vrai quAu-
rélien ne tient pas en place. Méme a la maison, il a du mal a se concentrer sur une activité.
Il est toujours en mouvement. Mais nous considérons que lui donner un médicament pour le
« calmer », cest entrer dans un cercle vicieux dont nous ne connaissons pas l'issue. De plus,
nous considérons quAurélien est, par ailleurs, un enfant tout afait « normal ».

Aurélien, 8 ans

Les commentaires de I'hypnothérapeute

Il est difficile de savoir si Aurélien est effectivement hyperactif, ou s’il est plus
simplement' un enfant « plein d’énergie », comme le dit son papa. L'histoire
d’Aurélien est loin d’étre unique. Elle refléte la tendance a classer tout enfant qui
déborde d’énergie dans la catégorie des hyperactifs. La frontiere entre les deux
est parfois trés ténue, car, ce qui fait la différence entre I'enfant dit hyperactif
et I'enfant dit « normal » est, entre autres, son incapacité a fixer son attention
sur des taches et des objectifs prédéterminés. L'enfant « normal » peut aussi
avoir du mal a fixer son attention. Tout est donc une question de gradation.
L’hyperactivité peut également s'accompagner de fatigue et de troubles de I’ap-
prentissage. Les hyperactifs peuvent étre des enfants impulsifs qui ne prennent
pas le temps de réfléchir avant d’agir. En général, ils sont souvent mal acceptés
par leurs éducateurs et leurs camarades, qui ont tendance a trouver gqu’ils ont
mauvais caractere. >



Dans mon travail avec Aurélien, ma demande n’est pas qu’il « reste tranquille »,
demande qu’il entend a longueur de journée de la part de ses parents et de ses
enseignants. Mon idée est de canaliser cette énergie débordante dans une activité
qgui puisse le passionner. Aprés avoir réfléchi a diverses possibilités, Aurélien
finit par choisir le rugby. Pourtant, la partie n’est pas gagnée car, a plusieurs
reprises, il remet en question ce choix. Tour a tour, il veut faire du football au
moment de la Coupe du monde, puis du tennis, puis du saut en longueur...
Finalement, malgré ses atermoiements, il continue a faire du rugby et devient
un excellent joueur.

En quoi le travail hypnotique est-il utile dans un tel cas ? Essentiellement pour
convaincre I’'inconscient, tout d’abord qu’il est normal, et que cette énergie, loin
d’étre un handicap, est un atout qui peut lui étre tres utile dans la vie. L’histoire
qui suit introduit un rituel (« Ferme les yeux, serre les poings... »), or le rituel
rassure I’'enfant et l'aide a se construire. Vous pouvez la raconter quand vous le
voulez, mais il est bon de la rappeler en cas de crise.

Un exemple de transe : des gestes lents pour courir plus vite

Aujourd’hui, j'aimerais te parler de Benjamin, un jeune garcon dont le réve est
de devenir champion de course a pied. Pourquoi champion de course a pied, me
demanderas-tu ? Peut-étre parce qu’en gymnastique, lorsqu’il y a des courses,
il est toujours le dernier arrivé ou peut-étre parce que son grand-pere était un
grand champion. Si tu es d’accord pour l'aider, viens avec moi !

Pour aller lui rendre visite, rien de plus facile, pas besoin de faire des valises ou
de prendre l'avion. Il suffit que tu fermes les yeux et que tu serres les poings
trois fois de suite. Vas-y, fais comme moi : ferme les yeux, serre les poings ;
ferme les yeux, serre les poings ; ferme les yeux, serre les poings. Trés bien !
Maintenant, tu comptes dans ta téte de 5 jusqu’a l:5, 4, 3, 2, 1. Et hop ! Nous
sommes arriveés !

Bonjour, Benjamin. Comment vas-tu ?

Moyen, répond Benjamin d’un air préoccupé.

L'HYPERACTIVITE



- Pourquoi seulement « moyen » ?

- C’est que, demain, j‘ai une épreuve de course et j’arrive toujours le dernier.
Pourtant, a la récré ou dans la rue, c’est moi le plus rapide. Mais, pendant les
épreuves, je ne sais pas ce qui se passe, je n'arrive pas a étre le meilleur. Tous
mes copains se moquent de moi. En plus, a la maison, je n‘ose pas en parler,
car, mon papi, qui est mort il y a deux ans, était champion de France du 200 m.
Pour moi, c’est la honte !

- Est-ce que c’est parce que tu manques d’énergie ?

- Pas du tout, répond Benjamin, bien au contraire ! Mes parents et la maitresse
disent toujours que je ne tiens pas en place. Méme quand j‘ai envie de m’arréter,
je ne peux pas. Il faut queje bouge tout le temps. La phrase que j’entends le plus,
c’est « Benjamin, tiens-toi tranquille ! » Jamais je ne suis fatigué.

-Je crois que nous pouvons taider. Viens avec nous au parc. J'aimerais te preé-
senter un vieil ami a nous. Tu vois ce vieux monsieur qui fait des gestes lents ?
Il pratique un sport trés ancien.

- Tu appelles ¢a un sport ! dit Benjamin en rigolant. En tout cas, si s’en est un,
c’est un sport pour les tortues. C'est a peine s’il bouge et, quand il bouge, il le

fait si lentement qu’on a I'impression qu’il ne bouge pas.

Comme s’il avait entendu ce que vient de dire Benjamin, le vieil homme s’arréte
et le regarde. Il lui fait un large sourire et lui dit :

- Tu m’as l'air d’étre plein d’énergie. C’est magnifique d’en avoir autant ! Tu
ressembles a un soleil qui illuminerait toute la Terre et l'univers.

Benjamin semble tout surpris qu’on puisse lui tenir un tel discours alors que,
d’habitude, les gens ont plut6t tendance a dire que son énergie est trop grande
et qu’il ferait mieux de se calmer.

- Peux-tu m'aider ? demande le vieillard.

- Et comment ! dit Benjamin.



- Comme tu peux le voir, je suis trés vieux etje manque de force et d’énergie.
Je te propose de courir autour de moi pour me donner un peu de ton énergie.

Sans bien comprendre ce qu’on lui demande, Benjamin se met a courir tout
autour du vieil homme qui a repris ses mouvements lents. Au bout de quelques
instants, Benjamin, essoufflé, finit par s’arréter de courir. Par contre, le vieil
homme continue de faire ses gestes lents.

- Serais-tu fatigué ? demande-t-il a notre copain.

- Non, pas du tout ! répond Benjamin en se remettant a courir en rond.

En fait, nous savons trés bien tous les deux que ce n’est pas vrai. Benjamin
commence a se sentir essoufflé et épuisé par cette course folle. Mais, surtout, il
se demande a quoi cela peut bien servir de courir aussi vite et aussi longtemps
autour de cet homme aux gestes lents. Il finit par s’arréter et demande au vieil
homme :

- C’est quoi le truc que tu fais ?

- Cest un sport, lui répond le vieil homme, qui me permet de concentrer toute
mon énergie et d’emprunter la tienne pour les utiliser quand j’en ai besoin.
Ainsi, quand je voudrai courir, je pourrai courir plus vite et plus loin, quand je
voudrai lancer une pierre, j'aurai beaucoup plus de force pour le faire.

- Et comment fait-on pour pratiquer ce sport ? demande Benjamin.

- Tout est dans la concentration de I’énergie, lui répond le vieux monsieur. Pour
commencer, tu vas fermer les yeux. Je sais que, pour toi, ce n’est peut-étre pas
facile, mais essaie tout de méme. Une fois que tu as fermé les yeux pendant un
certain temps, tu les ouvres a nouveau. Puis, trois fois de suite, tu fermes les
yeux en serrant les poings d’une fagon tres lente. Vas-y, fais comme moi : ferme
les yeux, serre les poings ; ferme les yeux, serre les poings ; ferme les yeux, serre
les poings. Trés bien ! Maintenant, tu respires profondément puis tu comptes
de 5jusqu’a 1 dans ta téte : 5, 4, 3, 2, 1. Tu respires a nouveau profondément,
puis tu fermes a nouveau les yeux et tu attends.

- J'attends quoi ? demande Benjamin d’un air amusé.

X

L'HYPERACTIVITE



- Tu attends que la force rentre bien dans tout ton corps, lui répond trés sérieu-
sement le vieil homme. Quand tu te sentiras prét, ajoute-t-il, je te propose de
courir jusqu’au bout du parc et de revenir jusqu'’ici.

Au bout d’un certain temps, Benjamin ouvre les yeux. Il se met en position de
départ puis il s’¢lance. C’est incroyable comme sa course est rapide. Il arrive
jusqu’au bout du parc, fait demi-tour et revient en courant.

- Bravo ! lui dit le vieil homme. Tu as parcouru tes 100 m en 27 s. C’est un
temps exceptionnel pour un enfant de ton &ge. Continue a t’entrainer et tu
verras qu’unjour...

Le vieil homme laisse sa phrase en suspens et recommence a faire ses exercices.
- J’ai du mal a croire quej’ai fait ce 100 m en moins de 30 s, dit Benjamin.

- C'est pourtant vrai. Si tu t'entraines un peu, tu vas devenir un grand champion.

Benjamin a un sourire rayonnant. Il fait a nouveau son petit exercice et se remet
a courir, toujours plus vite vers le bout du parc.

Je crois que nous avons accompli notre mission, Benjamin va devenir un cham-
pion. Il est temps de rentrer a la maison.

Scannez la page et écoutez la transe n° 12 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez I’histoire d’une course en kayak sur un petit torrent qui descend de la
montagne et qui devient une riviére tumultueuse. Aprés maintes aventures sur cette
riviere dangereuse, le kayak arrive sur un fleuve lent et pacifique.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Conduire, diriger, canaliser, force, tranquillité, énergie, paisible, agréable.



73. L'EMOTIVITE, L'HYPERSENSIBILITE

C’est ainsi que la maman de Floralie raconte I’hypersensibilité de sa fille.

Floralie est une enfant trop sensible. 1l suffit d'un rien pour quklle se mette a pleurer et, lors-
qulle commence, elle est inconsolable. J ai beau essayer de relativiser les choses avec elle,
cela ne sert a rien. Deux exemples. 1ly a une semaine, elle a renversé son verre de lait au
godter.J aifait attention a ne rien lui reprocher et, au contraire, a lui affirmer que cela navait
aucune importance. Elle a pleuréjusquau diner. A I%cole, sa meilleure amie Iui a dit que son
poisson rouge était mort. En rentrant de I8cole, Floralie était en larmes et, cette nuit-1a, elle
a trés mal dormi.

Floralie, 6 ans 1/2

Les commentaires de I'hypnothérapeute

Floralie est une enfant hypersensible, ce qui est trés fréquent chez certains
enfants de son age. Cette hypersensibilité peut étre un stade du développement
de sa personnalité et disparaitre assez rapidement ou s’installer et devenir plus
problématique. D’aprés ce que dit sa maman et ce qu’elle dit elle-méme, deux
phénomeénes sont en ceuvre : I'un lié a la gestion des émotions et l'autre a un
manque de confiance en elle. Ce dernier point est souligné par Floralie, qui
releve que lorsque la maitresse I'interpelle, elle a immeédiatement I'impression
gu’elle a fait quelque chose de mal.

Le travail hypnotique avec des enfants comme Floralie consiste d’une part a
essayer de développer une forme d’armure derriere laquelle ils peuvent se pro-
téger et d’autre part a leur donner confiance en eux-mémes. Le travail dure
plusieurs semaines, mais il porte ses fruits. L’histoire ci-dessous, accompagnée
de son rituel (« Ferme les yeux et serre les poings »), vous y aidera.

L'EMOTIVITE, L'HYPERSENSIBILITE



J Un exemple de transe : la victoire

Salut, toi ! Si tu as quelques minutes, j‘aimerais que tu m’aides a résoudre le
probléme de deux enfants, Jules et Juliette, ou plutdtje devrais dire du prince
Jules et de la princesse Juliette. Ces jumeaux, qui ont a peu pres ton age, sont
les héritiers du roi Cédric troisieme du nom.

Pour aller les aider, si tu es d’accord, nous allons voyager dans le temps et dans
I’'espace, car le princeJules et la princesse Juliette habitent dans un chateau qui
a existé il y a de cela plus de 900 ans.

Ils sont assiégés dans leur chateau par des bandits venant du Nord. Je ne sais
pas si tu te sens le courage de venir avec moi, mais je te promets que l'aventure
en vaut la peine. Pour faire ce voyage dans le temps et dans l’'espace, rien de
plus facile : tu fermes les yeux et tu serres les poings, trois fois de suite. Ferme
les yeux et serre les poings ; ferme a nouveau les yeux et serre les poings ; et
une derniére fois, ferme les yeux et serre les poings. Voila comme ¢a, cest trés
bien ! Puis tu comptes dans ta téte de 5 jusqu’a 1 :5, 4, 3, 2, 1. Et hop ! Nous
sommes arrivés !

Je crois que nous arrivons a temps car le prince et la princesse sont encerclés
par de nombreux ennemis. Pour I’'instant, le chateau résiste, mais je ne sais pas
combien de temps cela va durer. Viens, allons voir ou ils en sont.

- Vos altesses, bonjour ! Nous venons vous aider !

- Nous aider ? dit la princesse Juliette en souriant tristement. Je ne vois pas ce
gue vous pourriez faire pour nous. Vous n’étes que deux et sans armes ! Nous
sommes fichus...

- Moi, je crois au contraire que vous allez gagner cette bataille. Combien de
soldats avez-vous encore ?

- Nous n'avons plus que soixante soldats, répond le prince. Et encore, ils sont
nombreux a avoir été atteints par les fleches tirées par ces brigands. On dirait que
leurs fleches ont une superpuissance et quelles arrivent a pénétrer nos armures.



C’est un peu comme si nos armures étaient en carton, ajoute la Princesse
Juliette. J'ai I'impression que nous n‘avons aucune protection et que nos corps
n‘ont pas de défenses quand il y a des attaques.

- Est-ce gqu’il vous reste des armes ?

- Oui, dit le prince, ce n'est pas cela qui manque. Mais comme le dit ma sceur,
c’est plutét nous qui sommes trop sensibles a leurs attaques. Ils doivent avoir
des armes particulierement efficaces pour arriver a nous toucher ainsi.

- Venez avec moi, nous allons aller sur les remparts pour essayer d’évaluer la
situation.

- C'est beaucoup trop dangereux, dit le prince Jules. Nous avons déja perdu
suffisamment d’hommes pour ne pas mettre vos vies et les notres en danger.

Je ne sais pas ce que tu en penses, mais, moi, j'ai malgré tout envie daller voir
ce qui se passe exactement. Viens avec moi si tu en as le courage. Montons par
I’'escalier en pierre qui se trouve 1a, sur la gauche. Attention, baisse-toi suffisam-
ment pour ne pas étre touché par une fleche. Regarde dans la plaine autour du
chéateau, il semble que les ennemis soient de plus en plus nombreux. Je ne vois
pas comment nous allons faire pour leur résister, surtout si nous nous mon-
trons aussi fragiles. Il nous faudrait des boucliers ou des armures magiques qui
repoussent leurs fleches. Viens, il est temps que nous parlions avec le prince et
la princesse.

- Altesses, allons dans la salle du Conseil, j‘ai une idée qui pourrait bien vous
sauver.

-Je ne vois pas ce que lI’'on peut faire contre ces bandits qui sont de plus en plus
nombreux, dit la princesse Juliette, désespérée.

- Un peu de magie ne saurait faire de mal. Vous allez voir, si vous suivez mes
conseils, je crois que nous pouvons les vaincre. Mettez-vous en face de moi et
fermez les yeux.

- Est-ce que vous croyez vraiment que nous avons le temps de dormir avec les
ennemis qui sont préts a entrer dans le chateau ? demande le prince, nerveux.

L'EMOTIVITE, L'HYPERSENSIBILITE



- Qui parle de dormir ? Ce que je vous propose, c’est de faire un truc qui,
j’en suis certain, va marcher. Vous allez fermer les yeux et serrer les poings
trois fois de suite. Fermez les yeux, serrez les poings ; fermez les yeux, serrez
les poings ; encore une fois, fermez les yeux, serrez les poings. Voila comme
cela, cest trés bien ! Puis comptez dans votre téte de 5jusqu’a 1:5, 4, 3, 2, 1
Concentrez-vous et vous allez sentir une force incroyable qui va se développer
autour de vous. Cette force va vous défendre contre toutes les armes de tous vos
ennemis. Concentrez-vous en fermant les yeux. C’est trés bien. Vous pouvez
sentir comme cette protection grandit. Cette force va vous protéger des béches,
des épées, et méme des lances. Ouvrez doucement les yeux et conservez votre
concentration.

-Je ne me sens pas vraiment différente de ce quej 'étais il y a quelques instants,
dit la princesse, visiblement dégue.

- Moi non plus, dit le prince. Votre magie ne marche pas.

-Je vais vous prouver le contraire. VVos altesses vont rester dans la cour, pendant
gue mon ami et moi allons remonter sur le chemin de ronde.

Viens avec moi, tu n’as rien a craindre, nous allons maintenant remonter sur la
muraille du chateau. N’aie pas peur, notre force est telle que nous ne risquons
rien. Dailleurs si tu ne me crois pas, regarde. Je m’avance entre les créneaux.
Méme si une volée de béches arrivent, lancées par les ennemis, elles passent
autour de moi et ne me touchent pas. Viens a coté de moi, tu verras, ¢ca marche
trés bien. Regarde comme ces béches sont déviées. Aucune d’entre elles n’arrive
a nous atteindre. Vite, redescendons. J’espére que notre petite démonstration a
convaincu le prince et la princesse.

- Alors, vous étes convaincus ?

- Cestincroyable, dit la princesse, vous semblez étre devenus invincibles. Est-ce
gue Vous croyez que nous aussi ?

- J ’en suis certain. Tant que vous croyez a cette force, elle sera la pour vous pro-
téger et rien ni personne ne pourra vous atteindre. Je vous propose maintenant

de faire une sortie et de mettre en piéces tous ces méchants pillards.

- Ouvrez le pont-levis ! dit le prince.



O

Nous sommes tous les quatre sur des chevaux recouverts d’une armure. Nous
tenons une épée d’une main et une trompe de l'autre. A peine commengons-nous
a souffler dans nos trompes que I'ennemi, surpris par ce bruit insolite, hésite,
puis commence a nous attaquer. Heureusement, les fleches, tout comme les
épées et les lances, sont déviées par cette force qui nous entoure. On dirait que
nous sommes devenus invincibles et que personne ne peut rien contre nous.
Devant notre détermination, les brigands prennent peur et, malgré leur nombre,
ils finissent par s’en aller en courant dans la campagne et en hurlant : « Enfer et
damnation ! Des sorciers ! Ce sont des sorciers ! » Nous en poursuivons certains,
mais, trés vite, ils disparaissent dans la campagne. Quand tous se sont enfuis,
la princesse nous fait un grand sourire et dit :

- Merci, mes amis. Grace a votre sorcellerie, nous avons gagné.

- Désolé de vous contredire, votre Altesse, mais ce n’est pas de la sorcellerie. C’est
tout simplement une force que nous avons tous en nous et que nous sommes
parvenus a faire sortir. Avec elle, rien ni personne ne peut nous atteindre.

De retour au chateau, les habitants du village voisin qui s’y étaient réfugiés ainsi
gue tous les soldats nous acclament.

Le soir venu, le prince et la princesse organisent une féte dans la grande salle
du chateau. Il y a de la musique, des montreurs d’ours et des troubadours qui
chantent notre victoire.

Je ne sais pas ce que tu en penses, mais, moi, je commence a étre fatigué. Il est
peut-étre temps de rentrer a la maison. Une fois de plus, nous avons accompli
notre mission. Pour nous remercier, le prince et la princesse nous remettent
a chacun une épée invisible. Regarde sous ton lit, tu la verras peut-étre. Je te
conseille de la conserver précieusement, on ne sait jamais, elle peut servir un
jour...

I Scannez la page et écoutez la transe n° 73 ! Rendez-vous p. 480.
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Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez I’histoire d’une planéete qui appartient a votre enfant. Une planéte sur
laquelle il peut se sentir en parfaite sécurité. Seules les personnes qu’il aime ont
le droit de venir sur cette planéte. Il peut ainsi se sentir en confiance et contrbler
ce qui se passe.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Soutien, sécurité, bouclier, protection, armure, carapace, force, courage, victoire.



LES JEUNES : ADOLESCENTS ET JEUNES
ADULTES

Nombreux sont les adolescents et lesjeunes adultes qui viennent consulter. La période
gu’ils traversent est, pour certains, particulierement difficile. Lhypnose et I'autohyp-
nose les aident énormément a affronter tous les changements qui affectent leur vie,
leur environnement et leur corps.

Le manque de confiance en soi et une certaine forme d’hyperémotivité font sGrement
partie des causes principales de consultation, mais ce ne sont pas les seules.



L'école, puis plus tard les études supérieures avec leur kyrielle d’examens, sont une
source d’angoisses particulierement difficiles a surmonter. Les peurs générées par
les épreuves aussi bien écrites qu’orales peuvent donner naissance a des phobies qui
paralysent les candidats et les conduisent souvent a I’échec. Dans ce cas-la, I’hypnose
et l'autohypnose sont d’une grande aide pour surmonter ces peurs et ces angoisses.

Elles vont également permettre a cesjeunes de développer des qualités qu’ils ont en eux
mais qu’ils n'ont pas encore réussi a extérioriser : la concentration, la créativité, mais
aussi, lorsqu’il s’agit d’athlétes, une meilleure gestion de leurs efforts et de leur corps.



74. LEMANQUE DE CONFIANCE EN SOI

Je suis COMMe tranSPArENTE s st i o o s s s

En classe, je me sens toujours trés seule. Aucun groupe ne veut de moi. J ai essayé a
plusieurs reprises de rentrer dans un de ces groupes defilles, mais, a chaquefois, je me suis
sentie rejetée. Dailleurs, elles avaient tout afait raison, carje ne sais absolument pas quoi
dire, ni quoifaire. Jai I'impression d®tre une extraterrestre et que tout ce quelles peuvent
raconter mest étranger. En plus, méme lorsquej aborde un sujet queje connais, j ai I'impression
que tout ce queje pourrais dire sera stupide et naura aucun intérét, alorsje préfére me taire.
Evidemment, il est rare quon m’invite & sortir.

Pendant quelques semaines, j ai bien eu une amie, mais elle a déménagé. Elle aussi se sentait
complétement rejetée, du coup nous avons sympathisé. Depuis quelle est partie, je suis a
nouveau toute seule.

Quant aux gargons, ntn parlons pas. J ai I'impression que je nexiste pas pour eux. Je suis
comme transparente. Méme si cela peut étre douloureux, je me suisfait une raison, je resterai
seule toute ma vie.

Une des pires tortures qu’il marrive de vivre, cest lorsqueje doisfaire un exposé devant toute
la classe. J en suis malade plusieursjour a l'avance et, lejour méme, j ai des crampes desto-
mac et une enviefolle de pleurer. Méme sije sais mon texte par cceur, lorsqueje me trouve
devant la classe, tout semble sBvaporer. Plus aucun mot ne sort de ma bouche, je me mets
a transpirer, etje nai qu'une envie, celle de disparaitre sous terre. J ‘ai Iimpression que tous
les regards critiques des autres éléves sont tournés vers moi. Trés rapidement, je me mets a
pleurer. Heureusement, certains profs sont assez compréhensifs et me permettent de présenter
mon exposé apres les cours, sans témoins.

M¢éme sij ai plutdt de bonnes notes, je déteste I€cole. Chaque jour est pour moi tellement
douloureux quej ‘aijuste envie de rester sous ma couette et de disparaitre.

Anais, 14 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

C’est une situation qui arrive malheureusement beaucoup plus souvent qu’on
ne le croit. Elle n’est pas le privilege desjeunes filles, elle arrive aussi a certains
jeunes hommes. Cette sensation de rejet qui conduit bien souvent a un isole-
ment complet peut se révéler critique durant cette période de I'adolescence ou
les jeunes sont particulierement fragiles.

Si vous étes dans un cas proche de celui d’Anais, le travail va consister a ce que
vous vous méliez peu a peu, déja au moins mentalement, a vos congénéres. De
fait, cette gymnastique mentale vous permettra de vous ouvrir quelque peu et de
Vvous intégrer a un groupe - aussi petit soit-il, mais a un groupe tout de méme.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Comment se passerait une journée idéale en classe ?

Y a-t-il quelqu’un avec qui vous aimeriez étre ami ? Si oui, qui ?

Y a-t-il quelgu’un avec qui vous aimeriez étre en couple ?

Quelle est la personne avec qui vous vous sentez en parfaite sécurité ?

Un exemple de transe : la main sur son épaule

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes a I’entrée de votre établissement et que, tout en mainte-
nant une certaine distance, vous voyez arriver une personne qui vous ressemble
mais qui n’est pas vous. Regardez bien cette personne, je ne sais pas comment
elle est habillée, mais vous, vous le savez. Elle se dirige vers un groupe dejeunes
>



de son &ge. Automatiquement, le cercle de cesjeunes s'ouvre et elle en fait partie.
A cause de la distance, vous ne pouvez pas saisir les paroles qui sont échan-
gées. Toutefois, vous pouvez vous rendre compte que, non seulement tout le
monde parle ensemble, mais que cette personne qui vous ressemble et qui nest
pas vous, participe elle aussi a la discussion. Peut-étre méme pouvez-vous voir
gu’une personne qui se trouve juste acoté d’elle pose la main sur son épaule. La
discussion est animée et vous pouvez constater que tout le monde est a laise,
méme et y compris cette personne qui n’est pas vous et qui vous ressemble.

Peu a peu, tous les éleves se dirigent vers les salles de classe. Quant a vous, restez
toujours en retrait, observez ce qui se passe. Vous pouvez vous sentir a laise,
car vous étes en parfaite sécurité et rien ni personne ne vient vous importuner.
Arrivé dans la classe, vous vous réfugiez dans un coin et personne ne vous
remarque. Par contre, cette personne qui vous ressemble mais qui n’est pas vous
s'assied a c6té d’'un ou d’'une éléve et ils commencent a parlerjusqu’au moment
ou arrive le professeur.

Vous demeurez observateur de la scene et, quelques instants aprés le début du
cours, cette personne qui n’est pas vous est appelée a faire une présentation
devant les autres éléves. Elle tient un papier a la main et se dirige a c6té du
bureau du professeur. Méme a la distance ou vous étes, vous pouvez vous rendre
compte qu’elle est décontractée. Elle commence a parler, en regardant de temps
a autre son papier, mais visiblement elle connait son texte par cceur et peut
méme se permette d’improviser.

Tous les éleves la regardent et vous ne pouvez manquer de remarquer que la
plupart des gens présents dans la salle I’écoutent attentivement. Bien sdr, il y
a toujours un ou deux éléves qui échangent quelques mots, d’autres qui sont
perdus dans leurs pensées, mais la plus grande partie écoute avec beaucoup
d’intérét ce que cette personne a a dire. Le professeur, lui aussi, a l'air trés inté-
ressé et prend quelques notes.

Vous pouvez sentir que, plus le temps passe, plus elle est décontractée. Mais
n‘oubliez pas, que pour I'instant vous n’étes la qu’en observateur, méme si la
personne qui parle vous ressemble. Lorsque l'orateur a terminé de parler, le
professeur la félicite et elle retourne a sa place. Elle échange quelques mots avec
son voisin, qui la félicite pour sa performance.

LE MANQUE DE CONFIANCE EN SOI



Vous pouvez sentir que lair est léger, et d'ailleurs tout semble léger. Vous vous
sentez bien et détendu.

Vous allez répéter cette transe a de nombreuses reprises, en y ajoutant des
éléments qui vous sont propres. Peu a peu, lorsque vous vous sentirez a laise,
vous allez vous mettre a la place de ce personnage qui vous ressemble mais qui
n’est pas vous.

m_Scannez la page et écoutez la transe n° 74 ! Rendez-vous p. 480.

Quelgues pistes pour construire vos propres transes

<> Une autre idée de transe
Imaginez que vous étes seul a manger a une table a la cafétéria ou a la cantine.
Vous avez les yeux baissés et vous mangez tranquillement. Selon que vous étes un
garcon ou une fille, une fille ou un gargon que vous aimez bien vient s’asseoir a coté
de vous. Vous restez sans rien dire jusqu’au moment ou il ou elle laisse échapper
une phrase anodine.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Sécurité, protéger, ouvert, communiquer, exposer, tranquille, amitié, copains, pai-
sible, cool, libre, bienveillant.

O Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 104, 109 et 211.



75. L'HYPEREMOTIVITE

J'aimerais ne plus me sentir fautive sssssssisisim i siiim i s

Je vis un véritable enfer. Il suffit que quelqu’'un mefasse la moindre remarque pour que
je me mette a pleurer. Ckst un vrai cauchemar et, chaque jour, j appréhende I'idée daller a
I8cole, car cest la queje me sens le plus exposée. En dehors de l%cole, je passe beaucoup de
temps seule a la maison a lire pour ne pas risquer de me ridiculiser. Je nai donc pas damis,
sauf vaguement une cousine avec laquelle je me sens en confiance, et encore... Je ne la vois
que deux ou troisfois par an, car nous n’habitons pas dans la méme ville.

J ai beau me dire que les réflexions des uns et des autres nont aucune importance, que cest
moi qui interpréte mal ce qui se dit, le résultat est toujours le méme :je commence par rougir,
puisje sens les larmes qui me montent aux yeux et, apreés, je suis incapable darréter leurflot.
Cst un peu comme si un barrage était rompu.

Pour vous donner un exemple, hier enfin de cours, I'une de mes professeurs ma rappelé qu’il
nefallait pas quej oublie de ramener un document signé par mes parents. J avais la gorge
tellement serrée queje ne suis pas parvenue a lui répondre queje lavais déja rendu. Je suis
partie en courant me réfugier dans les toilettes ouj ai éclaté en sanglots. Dans ces cas-la, je me
sens ridicule, mais lefait est que, toute lajournée, j ai repensé a cette petite remarque et que
j ‘ai trés mal dormi cette nuit carj ai imaginé les pires catastrophes : que la prof me haissait,
quej allais rater mon année, queje neferais rien de ma vie... J ai beau me dire que cest tout
afait absurde, rien ny fait.

Ma premiére réaction est toujours de me sentir coupable. Il marrive méme parfois de réagir
a des paroles qui ne me sont pas destinées. Si un prof dit avec insistance qu’ilfaut arriver a
I’heure, je me sens immédiatement visée, méme sije ne suisjamais arrivée en retard. J @i un
peu l'impression de recevoir unefléeche, méme si elle ne mest pas destinée. Cest comme sije
navais aucune protection et que ma peau était a vif.

Jaimerais que ces réflexions me laissent déglacé, que cela me soit égal. Au contraire, j aimerais
pouvoir répondre et remettre les gens a leur place. J aimerais ne plus avoir toujours peur, ne
plus me sentirfautive et pouvoir prendre ma place.

Salomé, 15 ans

L'HYPEREMOTIVITE



Les commentaires de I'hypnothérapeute

Le type d’hypersensibilité dont souffre Salomé fragilise énormément les ado-
lescents, surtout les adolescentes. Cette fragilité, que certains de leurs pairs ne
manquent pas de repérer, favorise des comportements de harcélement dont ils
sont les victimes. Salomé en est parfaitement consciente. Lors de I'un de nos
entretiens, elle dit que si elle avait moins peur, les autres la laisseraient tranquille.
Puis elle poursuit et dit que « les autres » ne sont pas vraiment la source de
son probléme. D’apreés elle, cette source pourrait étre la tres grande instabilité
psychologigue de sa maman et le fait qu’a tout instant elle pouvait adopter des
comportements extrémes qui effrayaient Salomé.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Salomé, le travail hypnotique va
consister a vous redonner confiance en vous face au monde extérieur. Peu
importe la source de cette peur, il s’agit de trouver en vous-méme cette sécurité.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.
Si vous imaginez votre corps, a quel endroit pourrait se trouver votre confiance
en vous-méme ?

gui avez-vous confiance ?

s quel domaine pouvez-vous vous sentir parfaitement sGr de vous ?

ul aimeriez-vous étre ?



|

Un exemple de transe : une maison, un chateau, une tour

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Vous allez imaginer une grande prairie avec de I’herbe verte. Dans cette herbe
verte, imaginez des fleurs de toutes les couleurs. Des bleuets bleus, des coqueli-
cots rouges, des boutons d’orjaunes, et méme, pourquoi pas, des roses sauvages
légérement rouges. Peut-étre pouvez-vous également imaginer un cerisier en
fleurs, un lilas blanc. Dans cette vaste prairie, vous pouvez aussi voir un arbre
profondément ancré dans le sol. Dans le ciel bleu brille un soleil éclatant. Vous
étes seul dans ce paysage magnifique, paisible. Seule une petite brisé fait parfois
onduler I’herbe et les fleurs. Vous vous sentez bien, en toute sécurité.

Dans cette prairie calme et paisible, vous allez construire une muraille. Rien de
plus facile puisqu’il s'agit d’un réve éveillé. Vos yeux suffisent a empiler des blocs
de pierre les uns au-dessus des autres. Cette muraille, dontje vous laisse le soin
de déterminer la hauteur, est percée de petites fenétres, qui vous permettent de
voir le monde extérieur sans étre vu. Bient6t, vous allez vous trouver entouré
de cette forteresse imprenable. Rien ni personne ne peut vous y atteindre. Vous
vous sentez en parfaite sécurité.

Un énorme pont-levis vous permet d'y faire entrer qui bon vous semble et
vous-méme d’en sortir quand vous en aurez l’envie. Mais personne, je dis bien
personne, ne peuty pénétrer sans votre autorisation. Aucune menace ne peut
vous y atteindre. Vous étes en toute sécurité dans ce lieu que vous pouvez
aménager comme vous le voulez. Peut-étre aurez-vous envie d’y construire une
maison, un chateau, une tour, peu importe. C’est votre lieu, c’est la que vous
vous sentez protégé. Dans ce lieu magique, vous pouvez conserver une prairie,
les fleurs, les oiseaux, le ciel bleu et le soleil.

Et a chaque fois que vous vous sentirez menacé, vous pourrez venir vous réfugier

entre ces murs qui vous protégent. Vous étes en sécurité dans votre forteresse
imprenable.

I Scannez lapage et écoutez la transe n° 75 ! Rendez-vous p. 480.

,
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Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe
Imaginez une armure invisible qui vous protege de l'extérieur. Vous sentez une

chaleur, une douceur envahir votre corps et vous pouvez vous estimer en parfaite

sécurité.

»e Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Armure, bouclier, carapace, remparts, sécurité, tranquillité, bien-étre, chaleur,

douceur, paix.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 117, 142 et 368.



76. ACCROITRE SA CREATIVITE

Je ne parviens pas a laisser libre cours a mon imaginaire munmiimiiin

Je manque totalement de créativité. A l'intérieur de moi, j ai Iimpression quej ai beau-
coup de choses a dire, maisje suis incapable de les dire. Cest comme s’ily avait quelque chose
de bloqué.

Pourtant, je fais un travail qui pourrait me permettre de développer ma créativité :je suis
graphiste etje fais des sites web. Mais, j ai beaucoup de mal a me laisser aller et les sites que
jefais ne sont pas a la mesure de ce qui se trouve a l'intérieur de moi. J ai Iimpression qu’ils
sont mievres, classiques, dépourvus de créativité.

Quand j en parle avec ma mére, elle me dit tout le contraire, et que, lorsquej %tais enfant,
je passais mon temps a dessiner. Dailleurs, les dessins quelle a conservés sont plutdt pleins
d’imagination. Je ne sais pas quand le tournant sest amorcé, je suppose que cela sest passé
au moment de mon adolescence. Je ne parviens pas a laisser libre cours a mon imaginaire.
Jaurais envie de me lancer, de dessiner, mais aussi d¥crire. Mais, la aussi, j ai Iimpression
queje nai rien a dire.

La solution serait de mefaire une raison, de décider queje nai pas d’imagination créative et
darréter de me torturer. Maisje ne parviens pas a abandonner. J ai I'impression que cest du
gachis et queje passe a coté de quelque chose de trés important pour moi. D’un autre coté, il
me semble qu’il est impossible de seforcer a créer : cela doit venir naturellement et, visiblement,
je n&n suis pas capable.

Ce qui me pousse a vouloir créer ?Je me suis souvent posé la question. Il'y a bien sdr une
forme de défi avec moi-méme :je sais quej en suis capable maisje ny arrive pas. Peut-étre
aussi un besoin de reconnaissance. Mais, dans lefond, je crois que la créativité représente une
forme d®panouissement.

Ariane, 24 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

Ariane est confrontée a deux problémes différents : le premier étant le mythe de
la création et le second une forme de blocage qui fait quelle n'ose pas se lancer.
Le mythe de la création est lié aux histoires qui entourent des génies comme
Mozart, pour qui tout semble facile et a I'air de couler de source. Il leur suffit de
prendre un morceau de papier et ils peuvent donner naissance a une sympho-
nie qui restera fameuse pour la postérité. Or, comme le dit I'adage, le génie est
composé a 98 % de travail et a 2 % d’inspiration... Le blocage d’Ariane est lui
bien réel. 1l est dG a une forme de manque de confiance en elle et en son art, et
a la peur de se confronter a lI'opinion des autres.

Si vous étes dans un cas proche de celui d’Ariane, c’est surtout sur ce dernier
aspect que l'on peut travailler, en insistant sur le fait que I'ceuvre d’art ne prend
naissance qu’a partir du moment ou il y a quelqu’un pour la regarder ou la lire.
C'est certes un défi dangereux, qui risque de mettre en péril un ego fragile.
Mais si I'on n'y croit pas soi-méme, il sera difficile de convaincre les autres de
la valeur de son ceuvre.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Qu’aimeriez-vous concrétement créer ?

A quel artiste aimeriez-vous ressembler ?

Qu’est-ce qui vous pousse a avoir envie de créer ?

A quel moment serez-vous satisfait ?



Un exemple de transe : un écran blanc de couleur

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce gqui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes devant votre ordinateur et que vous vous apprétez a
écrire. Bien sdr, au début, il y a cet écran blanc sur lequel rien n’est inscrit. Je
vous propose de fermer un instant les yeux et de vous laisser aller. Votre but
n’est pas d’écrire un roman ou une nouvelle, votre but estjuste de laisser sortir
ce qu’il y a I’'intérieur de vous. Tous ces personnages que vous avez peut-étre
cOtoyés dans votre vie quotidienne, toutes ces situations que vous avez peut-étre
vécues ou imaginées.

Dans un premier temps, laissez-les venir comme des amis qui viennent a votre
rencontre. Si les mots ne viennent pas, ce n’'est pas important, c’est simplement
gu’ils ne sont pas préts avenir, que vous n’étes pas prét a les accueillir. De méme
gu’il faut attendre que les pommes prennent une certaine couleur avant de les
cueillir et de déguster leur goQt sucré, il faut attendre aussi que les idées soient
mares avant de pouvoir les mettre sur un écran qui, peu a peu, va se colorer.

A un moment, vous allez sentir comme les mots, les personnes, les situations
se bousculent pour sortir au grand jour. Il vous suffira alors de vous laisser
aller pour sentir vos doigts qui vont sactiver d’eux-mémes sur le clavier de
votre ordinateur. Vous allez voir les mots s’inscrire les uns apres les autres.
Bien souvent, ce ne sera pas vous qui allez décider de ce qui va se passer, mais
ce sont les personnages qui vivent en vous qui vont prendre I'initiative et vous
pousser a écrire.

Laissez-les faire. Sans vous en rendre compte vous avez donné naissance a des
personnes vivantes qui ont leur volonté, leurs désirs et leurs émotions. Laissez
vos doigts danser sur le clavier. Dans |I'abandon qui sera la vétre, les mots vont
s'ajouter aux mots, les pages vont s’ajouter aux pages et vous allez construire
un univers qui est déja en vous. Cet univers est votre monde et vous avez tous
les droits sur lui. Méme s’il ne correspond pas au monde des autres, il est mer-
veilleux et unique.

-

-
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ACCROITRE SA CREATIVITE



Si ce qui vous inspire est la musique ou la peinture, le schéma est le méme, vous
créez des univers qui vous sont propres. Des univers fantastiques qui sortent
de vos cellules pour apparaitre au grand jour. Les notes ou les couleurs s’épa-
nouissent sans que vous ayez quoi que ce soit a faire. Elles jaillissent de vous
comme d'une source merveilleuse. Cela vous procure du bien-étre, du plaisir,
de la joie. Et lorsqu’elles ont pris vie, c’est aux autres qu’elles apportent cette
joie et ce plaisir. Laissez-vous aller et faites confiance a ce qui vit en vous, a ce
qgui ne demande qu’a sortir. Inutile de forcer, la source finit toujours par jaillir.

O Scannez la page et écoutez la transe n° 76 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous étes avec votre chevalet dans la campagne. Sur le chevalet, il y
a un cadre vide et, a travers ce cadre, vous voyez des arbres, des animaux... Peu
a peu, cet environnement va se fixer sur une toile et, a votre tour, vous allez le
modifier, I'améliorer, le faire votre.

*m Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Création, beauté, croyance, étre sGr de soi, aimer, se laisser aller, concevoir, travailler.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 121, 219 et 443.



77. LA CONCENTRATION

Jai toujours eu beaucoup de mal a me concentrer, aussi bien pendant mes études que
lors de mes diverses activités extra-scolaires. J ai beaucoup de mal afixer mon attention sur un
point précis. Lorsquej essaie de lefaire, immédiatement, une multitude de pensées envahissent
ma téte etje perds lefil de ce sur quoij essaie de me concentrer.

Pour vous donner un exemple, j adore les mots croisés, maisje crois que je ne suisjamais
parvenu a en terminer un seul. Au début, toute mon attention estfocalisée sur les définitions,
sur la grille, sur les mots quej ai déja pu inscrire. Mais trés vite, en passant d’'un mot a un
autre, les idées senchainent et, peu a peu, mes pensées « partent » ailleurs. Dans ce cas-la,
ce nest pas grave, mais dans le cadre de mon travail, cela mejoue des tours.

En ce moment, je dois remplir un certain nombre de tableaux Excel sur la base de données qui
me sontfournies par nos commerciaux. Je prends trois ou quatrefois plus de temps qu’il ne
faudrait pour lefaire, car, a lafin, lorsqueje vérifie mes entrées, neuffois sur dix, je maper-
cois queje me suis trompé dans les chiffres quej ai pu rentrer. Certes, le travail est ennuyeux,
mais je devraisy arriver, orje narrive pas a me concentrer sur ce que je fais. Durant les
premieres minutes, tout va pour le mieux, mais ensuite, malgré tous mes efforts, mon esprit
se met a vagabonder et les erreurs commencent, méme sije me répéte qu’ilfaut a tout prix
queje me concentre.

Damien, 22 ans



Les commentaires de I'hypnothérapeute

Tous les problemes de concentration ne sont pas aussi aigus que ceux de Damien.
Bien souvent, il existe une forme de concentration sélective pour certains types
d’activités. Ainsi, certains jeunes qui ont du mal a se concentrer a I’école, se
concentrent parfaitement lorsqu’ilsjouent & desjeux sur l'ordinateur, qui néces-
sitent une réponse rapide a chaque situation. Parfois, certaines personnes ne se
concentrent que sur les activités qui les intéressent, alors que d’autres en sont
incapables. Le fait de se répéter qu’il faut se concentrer a le méme effet négatif
que se répéter qu’il faut dormir lorsqu’on aune insomnie. L'inconscient focalise
son attention sur : « Il faut que je me concentre » et non sur la tache entreprise.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Damien, il est important de travailler
la détente. Pour bien se concentrer, il est bon de se détendre, voire de se laisser
aller. Ce n’est qu’a partir du moment ou il y a ce relachement que I'esprit, libre
de toute tension, va pouvoir se concentrer.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous

pouvez vous poser.
t-il des domaines dans lesquels vous pouvez vous concentrer ?
r vous, gu’est-ce que la concentration ?

st-ce que lorsque vous lisez un livre ou regardez un him, vous avez I'impression

d’étre concentré ?



Un exemple de transe : tirer a l'arc

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Alors que vous étes aussi décontracté qu’il est possible pour vous de I'étre, j ai-
merais vous faire part d’'une technique que les samourais employaient auJapon
pour apprendre atirer a lI'arc. C'est une technique qu’ils étudiaient dés leur plus
jeune age. Vous croyez peut-étre quon leur donnait un arc et des fleches et que
chacun d’entre eux tirait sur une cible. Pas du tout. La premiére partie de cette
technique consistait a simplement respirer et a se détendre. Durant plusieurs
semaines, voire plusieurs mois, I’'enfant était placé a bonne distance de la cible.
Il n’avait ni arc, ni fleches. Il devait simplement se tenir debout, le corps souple,
les bras le long du corps, la respiration lente et profonde, et essayer de faire le
vide dans son esprit.

Lorsque le maftre considérait que I’'enfant était complétement détendu, il lui
confiait un arc. Il n’était toujours pas question de tirer, mais simplement de tenir
cet arc correctement et de continuer a étre présent et détendu. A nouveau, cette
partie de la technique pouvait prendre plusieurs semaines, voire plusieurs mois.

La troisieme étape consistait a tendre la corde de son arc. Tout en exercant cette
tension, lejeune archer devait toujours conserver cette tranquillité, cette détente
intérieure. Ce n’est qu’aprés plusieurs années de ces exercices quotidiens qu’une
fleche était confiée a l’éléve. Pourtant, il n’était toujours pas question de tirer mais
simplement de la poser sur son arc et de placer I’'encoche dans la corde, avec
toujours cette méme attitude de paix intérieure, de détente, de concentration.

Toujours sans relacher la fleche, lejeune archer devait se concentrer sur la cible,
la visualiser, en étudier tous les aspects, tous les détails. Il devait, dans son rela-
chement, étre capable de la voir les yeux fermés. Il devait faire corps avec la cible
et ce n'est qu’a ce moment-la, et a ce moment-la seulement, qu’il pouvait laisser
partir sa fleche. Sans grande surprise, immanquablement, sa fleche atteignait
la cible qu’il avait devant lui.

Scannez la page et écoutez la transe n° 77 ! Rendez-vous p. 480.

LA CONCENTRATION
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Quelques pistes pour construire vos propres transes

*a Une autre idée de transe
Sans essayer de chasser les idées qui vous traversent l’espiit, fixez votre attention
sur un point ou un objet. Ce peut étre une lampe, un arbre, unjouet, peu importe.
Limportant est que vous gardiez les yeux rivés sur cet objet, méme si votre esprit
est ailleurs. Au bout d’'un moment, vos pensées divergentes vont converger vers
ce point.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Focaliser, concentrer, relacher, détendu, paisible, fixer, penser, paisible, tranquille.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 121, 138 et 163.



78. MIEUX PREPARER SES EXAMENS

Cest la secondefois cette année queje passe mon bac. Lan dernier, j ai lamentablement
échoué. Je narrive pas a me préparer suffisammentpour passer mes examens. Lorsque léchéance
est lointaine, je suis incapable de me mobiliser pour me mettre a travailler. Je me dis quej ai
toujours le temps et quejeferai ¢ca plus tard, et puis, plus la date-butoir rapproche, plusje suis
stressé, sans pour autant parvenir & travailler. A quelques semaines de I'examen, je me dis qu’il
est beaucoup trop tard pour commencer a travailler et que ce queje nai pas apprisjusque-Ia,
jamaisje ne pourrai l'assimiler en aussi peu de temps. Cest évidemment un raisonnement assez
béte, mais cest comme cela que je fonctionne, et cest ainsi quej ai raté mon bac.

Mes parents me font damers reproches. lls passent leur temps a me répéter que je suis un
garcon intelligent et que, sije me donnais un tout petit peu de peine, je passerais mon bac
facilement. Bien sdr, cela m¥nerve qu’ils me disent cela, maisje sais qu’ils ont raison, méme
sije ne suis pas sar detre aussi intelligent qu’ils le croient.

Je me sens comme paralysé pour me concentrer sur mon travail etje nai qu’une envie, celle
darréter I8cole, méme sije sais que ce serait stupide en étant si proche du but. Ce nest méme
pas queje fasse laféte ou queje sorte sans arrét avec les copains. Pas du tout. Je passe mes
soirées a jouer a desjeux sur mon ordinateur, méme si, avec un peu de recul, je me rends
bien compte que cesjeux nont aucun intérét, sinon celui de m¥viter défaire ce quej ai afaire.

Est-ce qu'une récompense pourrait m’inciter a travailler plus ?Je ne crois pas. Certes, ily
aurait beaucoup de choses qui meferaient trés plaisir, ne serait-ce qu’un peu plus dargent de
poche ou un nouvel ordinateur, maisje ne suis pas sQr que cela soit suffisant pour débloquer
ma paralysie. Cest comme si mon cerveau se heurtait & un mur qu’il narrivait pas afranchir.
Un peu comme dans cette attraction dans lesfétesforaines qui se nomme le palais des glaces :
cest un labyrinthe en verre dou lon voit trés bien I'extérieur, mais ou l'on est incapable de
trouver le chemin quiy meéne.

Ce qui méfait peur ?J ai peur d¥chouer et de décevoir mes parents unefois de plus. Ils nont
pas eu la possibilité défaire des études... Je sais aussi trés bien que, sans cefameux bac, mon
avenir est sérieusement compromis. Aujourd’hui, pourfaire n’importe quoi dans la vie, il
semblerait quon ait besoin de ce morceau de papier.

Léon, 18 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

L'un des problémes auxquels sont confrontés les adolescents de I’age de Léon,
c’est que, bien souvent, ils n'ont pas tout a fait quitté 1’age de I’'enfance et privi-
légient donc les plaisirs immédiats. Mais dans le cas de Léon, il y a plus. Ily a
aussi cette peur de décevoir ses parents et de ne pas faire ce que eux veulent,
c’est-a-dire faire des études. Le poids de ces attentes pése lourdement sur I’in-
conscient de Léon qui s’en trouve partiellement paralysé.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Léon, le travail va consister a
dédramatiser la situation et a essayer de convaincre votre inconscient que le bac-
calauréat n’est qu’une étape dans la vie - une étape, certes nécessaire, mais pas
indispensable. Il ne s’agit pas de vous donner la permission de ne rien faire, mais
plutdt de banaliser quelque chose qui vous fait peur au point de vous paralyser.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

I Qu'est-ce qui vous pousse a réussir cet examen ?

» Trouvez-vous que vous n’étes pas sérieux ?

& Que faudrait-il changer pour que vous réussissiez ?

I Quavez-vous envie de faire plus tard ?



Un exemple de transe : en route pour Sait Lake City

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez que vous étes au Far West. Je sais que c’est le genre d’aventure que
I’on imagine lorsqu’on est petit, mais je vous demanderais, malgré tout, de
vous transporter a cette époque. Vous chevauchez un cheval noir et vous devez
rejoindre la ville de Sait Lake City. Peut-étre devez vous livrer un message, ou y
rencontrer une jeune fille qui vous attend, ou peut-étre y a-t-il une toute autre
raison a votre voyage. Le fait est que vous étes pressé d’atteindre votre but.
Pour I’instant, vous étes sur le haut plateau dans le Colorado. A un moment,
vous arrivez au bord d'une crevasse. Elle fait plusieurs métres de large et vous
avez I'impression que jamais votre monture ne parviendra a passer par-dessus.
Lorsque vous vous en approchez, vous voyez que cette crevasse est profonde,
ce qui ne fait qu'accroitre votre certitude.

Bien s(r, vous pourriez prendre un autre chemin mais, d’aprés votre guide, cela
impliquerait un détour de plusieursjours qui risquerait de compromettre votre
mission. Vous décidez de bivouaquer non loin de la crevasse, en espérant que
la nuit vous porte conseil. Certes, bondir par-dessus cette falaise a de quoi faire
peur. Pourtant, intérieurement, vous savez que vous en étes tout a fait capable, de
méme que votre monture. Vous savez aussi que, si la peur vous tient au ventre,
votre cheval en sera conscient et que son saut s’en ressentira.

Pendant la nuit, vous regardez le ciel obscur parsemé de milliards d’étoiles.
Parmi ces étoiles, il y en aune qui scintille particulierement. Elle est Iégérement
bleutée et semble vous parler. Peut-étre est-ce votre bonne étoile ! Quoi qu’il en
soit, plus vous la regardez et plus vous vous sentez tranquille, apaisé, confiant.
C’est en la regardant que vous vous endormez. Lorsqu’au petit matin, vous vous
réveillez, vous sentez en vous une forme de calme, de sérénité. Sans hésiter un
instant, vous sellez votre cheval, vous lui murmurez quelques mots rassurants
a l'oreille et vous plantez vos talons dans ses flancs. Le cheval s’élance, et passe
sans encombre cette crevasse qui, somme toute, n'avait rien d’impressionnant.

Et c’est ainsi que vous poursuivez votre route, paisiblement, tranquillement,
vers Sait Lake City.
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Scannez la page et écoutez la transe n° 78 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous étes sur une planéte qui ressemble a la Terre, mais qui n’est
pas la Terre. C'est votre planéte. Sur cette planete, la pesanteur n’arien a voir avec
celle de la Terre. La, vous vous sentez léger et vous passez sans difficulté tous les
obstacles qui peuvent se présenter sur votre route.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Sécurité, tranquillité, relaxation, détente, positif, plaisir, futur, facilité, agilité.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 104, 109 et 147.



79. SE PREPARER POUR UN ORAL

J'angoisse a l'idée de me retrouver face a des examinateurs iniin

Je suis persuadée que je vais rater mon oral car j‘angoisse a Iidée de me retrouver
face a des examinateurs qui vont chercher la petite béte. Depuis toujours, j ai préféré Iécrit a
l'oral. Mais cettefois-ci, je sens que c’est encore pire que d’habitude. J ai une peur énorme de
me retrouverface aux examinateurs sans pouvoir articuler un mot, tout simplement parce
queje serai prise de panique. Méme sije connais tres bien ce cours, je crains de me retrouver
paralyséeface aux trois personnes qui se trouveront la.

Jai déja imaginé plusieurs scénarios-catastrophes : ils me posent des questions dontje ne
connais pas les réponses, je reste sans rien dire pendant un certain temps et ils me remercient
sechement, ou bien ils se moquent de moi, ils vont mémejusqu’a me reprocher de ne pas avoir
suffisamment révisé. Dans tous les cas, cest la honte et, en plus, je risque de redoubler mon
année.

Ces pensées me hantent a chaque fois que je dois passer un oral, mais, jusquia présent, je
naijamais raté. Au début, les mots ont beaucoup de mal a sortir, puis, au bout de quelques
instants, ckst comme si une riviére était libérée d’un barrage et que sesflots se mettaient a
couler d’unefacon naturelle.

En attendant, j ai la boule au ventre etje suis persuadée queje vais échouer. Celafait plusieurs
nuits queje ne dors pas, ce qui nkst pas pour me rassurer.

Séverine, 20 ans

SE PREPARER POUR UN ORAL



Les commentaires de I'hypnothérapeute

L'attitude de Séverine face a cet oral est, par certains cOtés, ambigte. Elle est
persuadée de tout bien avoir révisé et que, normalement, tout devrait bien se
passer. Par contre, elle répéte d’une fagcon obsessionnelle quelle va échouer.
Lune des possibilités qui pourraient expliquer cette attitude est une forme de
superstition, dont elle n'est pas obligatoirement consciente. Cette superstition
ou pensée magique consiste a répéter I'inverse de ce que lI’'on espére, avec en
arriére-plan, la pensée que, si I'on est persuadé que tout va bien marcher, c’est
I’6chec assuré. Une seule chose est cependant certaine, c’est qu’en répétant sans
cesse quelle va échouer, Séverine utilise tous les ingrédients de I'autohypnose
gui créent dans son inconscient un environnement favorable a I’échec.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Séverine, le travail va consister a
remplacer ces pensées négatives par des pensées beaucoup plus positives.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

t Vous est-il arrivé de rater un oral ? Si oui, d’aprés vous, pour quelle raison ?

I A quoi ressemblerait I'examinateur parfait ?

I Quallez-vous faire apres l'oral ?

I Que préférez-vous, l'oral ou I’écrit ?



lin exemple de transe : la salle d'examen

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Placez-vous, en imagination, au fond de la salle d’examen en tant qu'observateur invi-
sible. Personne ne vous voit, mais, par contre, vous voyez tout ce qui se passe dans
la salle. Un étudiant qui vous ressemble mais qui n’est pas vous, se présente devant
lejury des examinateurs. Ces examinateurs sont décontractés, ils sourient, parlent
ensemble et échangent méme quelques mots avec I’étudiant. Bien sdr, vous pouvez
percevoir chez ce dernier une certaine tension avant que ne commence son oral.

Lun des professeurs lui pose une question. Le visage de I’'étudiant s’éclaire. Il
est visiblement content d’avoir tiré cette question.

Apres quelques instants de préparation, I’étudiant qui vous ressemble mais qui
n’'est pas vous se met a parler. De la ou vous étes, vous pouvez observer son
corps qui est détendu, son visage qui sourit, et les professeurs qui, de temps a
autre, hochent la téte en signe d’assentiment.

Latmosphére dans la piéce est des plus détendues et des plus calmes. A tel point
gue vous pouvez sentir en vous ce calme et cette détente. Vous vous sentez bien,
tres bien dans cette salle d’examen. Les professeurs posent a nouveau quelques
guestions a I’étudiant, qui répond facilement.

Au fur et a mesure qu’il parle, vous sentez que, méme si cet étudiant n’est pas
vous mais qu’il vous ressemble, vous avez de plus en plus d’empathie envers lui.
Vous arrivez méme a un certain moment a ressentir ses émotions : la détente
gui s’est emparée de son corps, son plaisir a étre la, face a ses examinateurs, son
plaisir de pouvoir répondre a leurs questions, et sa fierté aussi.

Au fur et a mesure qu’il parle, vous pouvez sentir que vous ne faites qu’un avec
lui. Comme par magie, votre corps se transporte dans le sien et cet étudiant,
gui vous ressemble mais qui n’était pas vous, c’est maintenant vous-méme. C'est
désormais vous qui parlez aux examinateurs. Vous sentez cette détente qui vous
envahit vous aussi. Vous sentez ce plaisir qu’il y aa répondre a leurs questions,
vous sentez leur bienveillance a votre égard. Vous vous sentez bien. Trés bien.

e
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Scannez la page et écoutez la transe n° 79 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous regardez une piéce de théatre. Vous voyez un acteur quijoue
le r6le principal. Il connait son texte d’une facon tellement précise que les mots
s’échappent de sa bouche sans effort. Comme si c’était quelqu’un d’autre qui les
pronongcait. Il est bien présent sur scene, mais ce qu’il dit vient du plus profond de
lui-méme, sans effort, sans difficulté.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Sécurité, plaisir, confiance, bienveillance, détente, concentration, flots, tranquillité.

Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 125, 151 et 443.



80. GERER LES ANGOISSES FACE A LA PEUR DES RESULTATS

© Je cherche a prévenir un éventuel échec imismmimimiminimiim

Ce qui m’inquiéte le plus dans les examens, cest cette période incertaine entre le moment
ouje les ai terminés et les résultats. Bien sdr, je ne suis pas la seule dans ce cas, mais, chez
moi, cela atteint un niveau assez impressionnant. Il mest méme arrivé d®etre obligée de prendre
des médicaments pour éviter de tomber en morceaux.

Cest vrai que je suis d’une nature anxieuse, mais je ne sais pas ce qui se passe dans ces
moments-la, mon angoisse nefait quaugmenter, méme si lenjeu nest pas important. J ai I'im-
pression que mon esprit est pris dans une spirale infernale ou tous les scénarios-catastrophes
saccumulent. Je suis certaine davoir raté mes examens. Je ne retiens que lesfautes quej ai
pufaire etje passe mon temps a additionner les points pour aboutir a chaquefois a un échec.
Je ne sors plus de chez moi etje suis incapable de dormir. Je pleure pour un oui ou pour un
non etje mene la vie dure @ mon entourage. Dailleurs, durant ces périodes, mes amis ne me
supportent pas carj essaye sans cesse de les prendre a témoins. Aufinal, souvent, mes résultats
sont plut6t bons, voire trés bons.

Je ne sais vraiment pas ce qui se passe dans ma téte. J ai I'impression que l¥chec qui se pré-
pare va détruire ma vie, queje ne suis qu’une ratée incapable défaire des études. Cela a le
don d®nerver tout le monde, maisje ny peux rien.Je me sens totalement vulnérable, nulle,
incapable.

Ce que mapporte mon attitude ?Rien de bon, je suis tellement angoissée quej ai Iimpression
a chaquefois queje vais craquer. Mes amis me considérent comme unefrimeuse qui cherche
a attirer lattention sur elle. Cest vrai que, dans un certain sens, je cherche a attirer latten-
tion, mais d'unefagon négative. Je ne vois pas l'intérét dtre comme ¢a. Peut-étre, je dis bien
peut-étre, queje cherche a prévenir un éventuel échec, defacon a minimiser son impact a la
fois sur mon entourage et sur moi.

Sabine, 19 ans
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Q Les commentaires de I'hypnothérapeute

Ces angoisses qu’éprouve Sabine ne sont pas en lien avec la réalité, méme si ses
parents lui mettent la pression pour quelle réussisse ses études. C’est une jeune
fille qui a toujours bien travaillé et qui a toujours eu d’excellents résultats. En
essayant d’expliquer ces périodes d’angoisse extréme, Sabine fait le lien avec le
fait que toute attente, quelle qu’en soit la forme et la raison, génére chez elle un
sentiment d’angoisse - qui est certes moindre lorsque l'attente ne concerne pas
ses examens, mais qui n’en demeure pas moins. Elle a toujours peur qu’a la fin
d’une attente, quelque chose de négatif ait lieu.

Si vous étes dans un cas proche de celui de Sabine, I'essentiel du travail va
consister a apaiser cette angoisse vis-a-vis du futur.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptdmes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Est-ce que vous aimeriez étre demain ?

En temps normal, le temps passe-t-il vite ?

Aimeriez-vous avoir les résultats immédiatement ?

Qu’est-ce qui vous inquiéte, l'attente ou les résultats ?

— — e —

Un exemple de transe : le train dans la campagne

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, avotre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez un train qui roule dans la campagne. Le rythme de sa marche est
régulier et vous savez qu’il arrivera a une certaine heure, dans une certaine
ville. Entretemps, le paysage se déroule monotone, les poteaux succédent aux



poteaux, les champs succédent aux champs, les vaches qui regardent passer le
train succédent aux vaches qui regardent passer le train.

Ce rythme régulier a quelque chose d’apaisant. Vous savez de quoi l'instant
d’aprés sera fait. L'instant d’aprées sera la répétition de I'instant d’avant et de
I’instant présent. Vous pouvez vous sentir en parfaite sécurité dans ce train qui
se faufile dans la campagne. Son rythme régulier vous rassure. Vous pouvez
vous laisser aller paisiblement, tranquillement car son chemin est tout tracé.

Cest bon de faire confiance ainsi au temps qui passe, tout en sachant qu’al’heure
dite, le train arrivera la ou il doit arriver. Il n’y a aucune surprise de ce point
de vue. Vous pouvez vous laisser bercer, vous laisser aller, I’'esprit en paix, et
vous détendre. D’ailleurs, méme si votre train a quelques minutes de retard ou
guelques minutes d’avance, cela n’a aucune importance. Vous arriverez malgré
tout a destination et vous pourrez faire ce que vous avez a faire, la ou vous avez
a le faire.

N Jj Scannez la page et écoutez la transe n° 80 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous avez un grand livre et que, dans ce grand livre, il y a tout ce
qui va se passer pour les jours et les mois & venir. A tout moment, lorsque vous
étes inquiet, vous pouvez le consulter et savoir ce qui vous attend. Certes, la vie est
monotone car elle ne comporte plus de surprises, mais vous vous sentez rassuré
et en sécurité.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes

Sécurité, rythme, lenteur, attente, plaisir, confiance, positif, espoir.

O Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 138, 167 et 207.
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81. LES JEUX VIDEO

vie sans jeu me parait iniNteressante iiin iiimiiim i i i immi

Depuis plusieurs années, je passe pas mal de temps ajouer a desjeux en ligne sur mon
ordinateur. Au début, c¥tait vraiment passionnant, ¢a me permettait défaire des rencontres
et dejouer avec dautresjeunes de mon age dispersés un peu partout dans le monde. J avais
méme des copains au Canada | En plus, lesjeux étaient passionnants. llfallait a lafois de
ladresse, de la réactivité, de l'initiative et pas mal dagressivité pour gagner. C¥tait un truc
super-enthousiasmant.

Plus les mois passaient, et plus lesjeux me prenaient de temps. Souvent, je me couchais vers
3 ou 4 h du matin, sans que mes parents ne le sachent. Le lendemain matin, le réveil était
plutdt difficile. 1l marrivait méme de mendormir en classe tellementj €tais fatigué.

A un moment, mes parents ont essayé de mettre de lordre dans tout cela en limitant mon
acces Internet. Ils éteignaient la box a 22 h etje navais le droit d’utiliser Internet que lorsque
j avais terminé mes devoirs. Mais comme ils ne sont pas trés doués en informatique, j ai trés
vite réussi a détourner cet interdit en allant rallumer le routeur alors qu’ils étaient couchés.
Entretemps, mes notes en classe devenaient de plus en plus catastrophiques etj ¥tais épuisé.

Comme je vis dans une petite ville de province ou il ny a pas grand chose afaire, ces jeux
me procurent une excitation que je ne peux trouver nulle part ailleurs. En plus, je nai pas
beaucoup de copains et encore moins d'amiesfilles. Je suis plutdt du genre timide, mais, grace
a cesjeux, j ai pu vaincre cette timidité en ligne. Dans la vie réelle, par contre, les choses nont
fait quempirer. Comme j avais cette possibilité de « vie sociale » grace aux jeux, je me suis
de plus en plus isolé.

Comme mes parents travaillent énormément, j ai commencé par sécher souvent les cours pour
finir par ne plusy aller du tout. Bien sr, au bout d’un certain temps, je me suisfait renvoyer.
Cela a provoqué des réactions bruyantes a la maison.

A partir de 13, et malgré la guerre qui se déroulait & la maison, j &i pu me consacrer entié-
rement aux jeux. Je suis arrivé au point queje quitte rarement mon ordinateur, méme pour
manger ou me laver. Daprés mes parents, j ai une téte de déterré. Quant a moi, je crois que
j aimerais bien arréter, mais cest impossible, car la vie sans jeu me parait inintéressante. Je
ne sais pas ce queje vais devenir, surtout que mon pére menace de résilier notre abonnement



Internet ou carrément de me mettre a la porte. Dans les deux cas, je ne vois pas commentje
pourrais survivre !

Lucas, 16 ans
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Les commentaires de I'hypnothérapeute

Ce qui m’a frappé de prime abord chez Lucas, c’est sa lucidité. Il est conscient
gu’il souffre d’une addiction et il ne sait pas comment s’en sortir. Si vous étes
dans un cas proche de celui de Lucas, tout le travail va tourner autour du fait
gu’a votre age, un grand nombre de possibilités s'offrent a vous. Comme Lucas
se sent incapable d’explorer ou méme de voir ces autres possibilités, a chaque
séance, nous partons ainsi a la découverte de ce monde qui s'offre a lui et qu’il
ne voit pas.

Un petit exercice avant de continuer votre séance

Si vous ressentez des symptémes proches, voici quelques questions que vous
pouvez vous poser.

Qu’est-ce que cela vous apporte de jouer a des jeux vidéo ?

Aimeriez-vous en imaginer un ?

Quel serait le monde idéal d’'un de ces jeux ?

Aimeriez-vous participer a des concours ?

Qu’est-ce qui pourrait étre plus intéressant ?

LES JEUX VIDEO



Un exemple de transe : la rencontre dans un parc

Fermez les yeux et utilisez I'une des techniques mentionnées plus haut pour
entrer en transe (voir p. 79). Respirez tranquillement, a votre rythme, et savourez
ce qui se passe en prenant votre temps.

Imaginez un instant que vous étes debout, derriére quelqu’un qui est en train
dejouer aunjeu vidéo. Vous observez sa facon de jouer. Il est particulierement
bon. Vous étes tout a fait capable de le juger, car c’est un jeu auquel vousjouez
vous-méme assez fréquemment. Dans sa main droite, il tient la souris qu’il manie
avec une trés grande habileté. Il est concentré sur ce qui se passe a I’écran. Il
suit chacun des personnages et est prét a tout, a tout instant.

Vous ne pouvez pas vous empécher d’admirer la vitesse avec laquelle son cerveau
réagit a chacune des actions qui se déroulent a I’écran. Vous éprouvez pour cette
personne une certaine admiration et vous aimeriez bien vous mesurer a lui lors
d’unjeu ultérieur. Vous n’étes pas certain que vous pourriez le battre, maisily a
de fortes chances pour que vous lui donniez beaucoup de hl a retordre. Méme si
vous vous rendez compte que ce joueur n’est pas vous, puisque vous étes debout
derriere lui, vous ne pouvez pas vous empécher de vous associer a lui. En plus, il
parle avec de nombreux correspondants, parfois en frangais et parfois en anglais.

Quoi qu’en disent vos parents, ce jeu est un lien social qui en plus aune dimen-
sion internationale. Au bout de quelques instants, qu’il est difficile de mesurer
tant son jeu est passionnant, le joueur lache sa souris et étend ses bras et ses
jambes. Puis, il se léve et se dirige vers la cuisine. La, I'attend un repas qu’il
a l'air de beaucoup apprécier. Dailleurs, ce repas que vous découvrez avec lui
vous fait, vous aussi, saliver. Au fur et a mesure que le repas se déroule, vous
découvrez mille et un goQts agréables, une pure merveille. Certains goQts sont
sucrés, d’autres salés. Certaines des préparations ont un godt exotique, d’autres
pas du tout. Lorsque vous avez terminé votre repas, vous allez, comme votre alter
ego, sortir de la cuisine et vous rendre a I'extérieur. Une fois dehors, il respire
trois fois profondément. Et vous pouvez sentir la fraicheur de I'air qui entre dans
ses poumons. Il ne fait ni chaud, ni froid, juste la température que vous aimez.
Vous voyez passer des gens qui vous paraissent tristes et sans intérét.

Vous continuez votre promenade et, lorsque vous voyez un banc dans un parc,
vous vous asseyez et laissez le soleil printanier vous réchauffer le corps. Au



bout de quelques instants, une jeune fille s'arréte devant vous. Elle s'assied sur
le banc a c6té de vous. Elle ne vous regarde pas, elle ne vous touche pas, mais
Vous pouvez sentir sa présence avos c6tés. Puis, toujours sans avoir échangé un
regard avec vous, elle pose sa main sur la votre. Certes, c’est un geste surprenant,
mais, dans le cadre de ce réve éveillé, il est tout a fait normal etje vous demande
de I'apprécier a sajuste valeur. Vous pouvez sentir la douceur de sa paume posée
sur le dos de votre main, sa peau, son parfum. Vous vous sentez bien, détendu,
en toute sécurité. Vous fermez les yeux pour apprécier cette présence.

Au bout d’'un moment, lajeune fille prend votre main et la porte a ses lévres.
Vous pouvez sentir la douce chaleur de son souffle. Apres quelques minutes, vous
vous levez et vous décidez de retourner chez vous. Vous remontezjusqu’a votre
chambre et 14, toujours assis a la méme place, se trouve le personnage que vous
avez vu au début. Il ne semble pas avoir cessé dejouer et, au souvenir de ce qui
vient de se passer, une bizarre sensation vous assaille : le jeu vous parait fade,
beaucoup moins intéressant. En fait, votre esprit est resté sur le banc, a cété de
cette jeune hile. Vous ressentez encore la douceur de sa peau, son parfum, tous
ces petits riens qui font que le monde réel est a méme de combler tous vos sens.

m Scannez la page et écoutez la transe n° 81 ! Rendez-vous p. 480.

Quelques pistes pour construire vos propres transes

Une autre idée de transe

Imaginez que vous jouez dans un film dontje vous laisse le choix. Vous vivez des
aventures extraordinaires que vous pouvez ensuite regarder a l’écran. Vous pouvez
ressentir tous les éléments excitants de l’'action dont vous étes le héros.

Des mots et expressions a utiliser dans vos transes
Aventure, amour, flirt, plaisir, soleil, ciel, voyage, arbres, foréts, mer, surf, fille,
copain, amitiés.

Q Les autres transes de ce livre qui peuvent vous étre utiles
Pages 147, 207 et 310.

LES JEUX VIDEO



Annexes



FAQ

L’hypnose inquiéte, elle intrigue et suscite un grand nombre de questions. Cette foire
aux questions est destinée a répondre a certaines de ces questions que vous pouvez
vous poser. Elle vous permettra d’avoir une vision plus claire de ce qu’est véritablement
I’hypnose thérapeutique.

Que sont I’hypnose et l'autohypnose ?

Il ny a pas de définition unique de I’hnypnose et de I'autohypnose. Pour faire simple,
c’est un état de conscience modifiée durant lequel la personne est détendue et son esprit
conscient relativement inactif. Cet état va permettre d’atteindre son inconscient. Ce
dernier étant beaucoup plus ouvert et détendu qu’en temps normal, il est en mesure
d’entendre et, le cas échéant, d’accepter certaines suggestions.

Quelle différence y a-t-il entre l'autohypnose et I’hypnose ?
Toute forme d’hypnose est avant tout de I'autohypnose. La seule différence, c’est que,
dans le cas de I’hypnose, le thérapeute sert de guide a la personne qui s'autohypnose.

Quelle différence y a-t-il entre l'autohypnose et la méditation ?

Les deux méthodes sont tres proches, mais, dans le cas de la méditation, il s’agit avant
tout de se connecter a soi-méme, alors que, dans l'autohypnose, il s’agit de profiter de
I’état de conscience modifiée pour atteindre un certain but.

Peut-on hypnotiser quelgu’un contre son gré ?
En aucun cas on ne peut étre hypnotisé si I'on n’a pas envie de I'étre. Il doit y avoir
une coopération pleine et entiére entre le patient et le thérapeute.

Certaines personnes sont-elles plusfacilement hypnotisables que d'autres ?

Autant, lors d’un spectacle, c’est un fait qui peut étre justifié, et sur lequel jouent les
hypnotiseurs en choisissant leurs futures « victimes », autant, durant une séance
d’hypnose thérapeutique, la notion méme de facilité n'a pas grande signification, dans
la mesure ou toute personne qui vient dans le cabinet d’'un hypnothérapeute a, d’'une
facon ou d’'une autre, envie de faire une transe. Certes, lors des premiéres séances,



cette personne risque de se montrer sur ses gardes et donc d’avoir une transe peut-étre
plus légere que lors des séances qui suivront, quand elle sera plus en confiance, mais,
par la suite, toute personne qui en exprime le souhait est hypnotisable.

Laforce de caractére entre-t-elle en ligne de compte pour déterminer si une personne
va étre plus hypnotisable qu'une autre ?

Le fait d’étre hypnotisable ou non n’a rien a voir avec la force de caractére. Par contre,
si une personne n’a pas envie d’étre hypnotisée, cela ne marchera pas. Ce qui entre
enjeu, c’est avant tout la volonté d’étre hypnotisé, ainsi que la capacité a se détendre.

L’hypnose et l'autohypnose sont-elles dangereuses ?
Cette question revient un peu a se demander si le fait de réver peut étre dangereux,
car I’hypnose est avant toute une forme de réve éveillé et rien de plus.

Lorsque vous étes en transe, est-ce que l'on peut vousfaire faire n’importe quoi ?

Non. Mé&me si vous avez impression que les hypnotiseurs de spectacle font faire n’im-
porte quoi a leurs sujets, il faut bien vous dire que, tout d’abord, il s’agit de personnes
gui ont été sélectionnées pour leur hyper-suggestibilité et que, en second heu, les
hypnotiseurs ne leur feront jamais faire quelque chose qui irait a I’'encontre de leurs
principes moraux. Pour vous donner un exemple dans le domaine de I’hypnose de
spectacle, lors d’une session de formation, I’hypnotiseur a suggéré a l'une de ses
« victimes » qu’a son réveil, elle verrait tous les participants complétement dénudés.
Lorsqu’effectivement cette personne a rouvert les yeux, elle s’est mise a rire, car elle
voyait les gens, non pas tout nus, mais en sous-vétements. Leffet n’a duré que quelques
instants, pas plus. Durant une seconde transe, hypnotiseur a suggéré a cette personne
gue lorsqu’elle se réveillerait, elle aurait I'impression d’étre toute nue face a ses colle-
gues. Lorsqu’elle a ouvert les yeux, il ne s’est rien passé elle se voyait toujours habillée.
Tout simplement parce que son code moral lui interdisait de se mettre nue en public.

Risquez-vous de dire certaines choses que vous n‘avez pas envie de dire lorsque vous
étes en transe ?

Non. A nouveau, il y a des limites qui sont fixées par votre inconscient qui fera que
vous ne direz jamais quelque chose que vous n’avez pas envie de dire. Ainsi, si vous
avez peur de révéler le code de votre carte bleue pendant une transe, c’est une crainte
infondée, car votre inconscient sait tres bien que c’est quelque chose de trés personnel



gu’il est risqué de révéler. Par contre, les dialogues sous hypnose peuvent étre trés
profitables dans la mesure ou ils permettent de faire sauter certaines inhibitions et
vous autorisent a dire ce que vous ressentez profondément.

Y a-t-il des risques pour qu’une personne en état de transe ne puisse pas se réveiller ?
C’est totalement impossible, car, lorsque qu’il est en état de transe, le patient demeure
conscient. La seule chose qui puisse arriver, cest que, la transe étant un état tres
agréable, le patient se trouve fort bien dans cet état et ait trés envie d'y rester. Mais il
suffit d’un bruit comme par exemple la sonnerie d’un réveil, des impératifs de la vie
guotidienne ou d’une demande de la part du thérapeute pour le sortir de son réve
éveillé.

La personne hypnotisée peut-elle devenir « l'esclave » du thérapeute ?

Non, car il n'y absolument aucune relation de maitre a esclave lorsqu’il y a hypnose.
L’hypnose est quelque chose qui se fait avec quelqu’un, dans une coopération étroite,
et non pas dans un lien de domination. De plus, n'oubliez pas que, durant la transe,
le patient demeure toujours conscient, il est simplement dans un état de relaxation
agréable.

Peut-on devenir addict a I'hypnose ?
Non, c’est un peu comme si I’'on disait que I'on peut devenir addict aux réves.

A partir de quel age peut-onfaire de I’nypnose ?
Mes patients les plus jeunes ont entre 4 et 5 ans. Quant aux plus agés, il ny a pas
vraiment de limite d’age. Ma patiente la plus agée avait 91 ans.

Combien de séances faut-il pour guérir ?

Difficile a dire, tout va dépendre de la problématique et du patient. Il m’est arrivé de
rendre le sommeil a des insomniaques en une seule séance. Par contre, dans d’autre cas,
le patient est revenu pendant plusieurs semaines, voire plusieurs mois. En autohypnose,
la chose est différente. C’est une technique qui permet a la fois de se détendre et de
changer, il est donc important de la pratiquer réguliérement. VVous sentirez vous-méme
guand le moment sera venu d’arréter. Quant a savoir au bout de combien de temps les



choses changent, c’est une question dont la réponse va varier d’'une personne a une
autre et d’'un probléme a un autre.

La personne hypnotisée est-elle endormie ?

Non. Quand quelqu’un est en transe, il ne dort pas. Cette personne est consciente
de tout ce qui se passe. En fait, bien souvent la personne hypnotisée est dans un état
d’hyper-conscience qui lui fera remarquer des choses qu'elle n'aurait pas remarquées
en temps normal. Bien sqr, si cette personne est fatiguée, I’hypnose va trés souvent
induire un passage de la transe hypnotique au sommeil naturel.

Y a-t-il différents niveaux de transe ?

Effectivement, suivant les cas, le patient peut étre mis dans une transe légére ou plus
profonde. Dans tous les cas, il reste conscient et le « résultat » ne dépend pas de la
profondeur de la transe.

Est-ce que I’hypnose est un don ?

Pas du tout. C’est avant tout une technique, que tout un chacun peut apprendre et
utiliser avec une certaine pratique. De méme, l'autohypnose est une technique a la
portée de tout le monde.
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