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			Avant-propos

			Tout semble avoir été écrit et expliqué sur l’hypnose, et pourtant l’hypnose fait toujours peur en ce début du xxie siècle.

			Voilà quelque chose de bien paradoxal !

			En effet, si vous prenez le temps de surfer sur internet, d’un simple clic vous y découvrirez une foison de sites vous proposant des livres, des articles, des vidéos, et des formations sur l’hypnose.

			Si vous allez vous promener dans les grandes librairies, vous y trouverez également des centaines d’ouvrages sur l’hypnose.

			Dans ce monde moderne, tout semble si facile pour qui veut bien faire l’effort de se documenter.

			Tout est là, à portée de main et curieusement, l’hypnose reste toujours mal connue !

			Les raisons en sont hélas multiples.

			•La plupart des livres à la vente sont destinés aux psychologues, aux soignants ou aux coaches intéressés par la pratique de l’hypnose. Ce sont des ouvrages professionnels, écrits dans un vocabulaire médical et scientifique choisi.

			•La majorité des gens n’achètent pas ces livres trop volumineux, trop techniques et trop complexes à comprendre.

			•Cela étant, ces gens-là sont informés sur l’hypnose par d’autres sources comme la télévision, la radio, le cinéma, et les spectacles.

			•La plupart des spectacles de music-hall sur l’hypnose, télévisés ou non, déforment l’image de l’hypnose utilisée dans les soins.

			•L’émergence de la pratique de l’hypnose de rue qui passionne tant de jeunes et qui amuse les passants, va également dans le même sens en véhiculant une mauvaise image de l’hypnose médicale et thérapeutique.

			Mais d’autres raisons issues de l’imaginaire collectif, participent aussi à l’image troublante et inquiétante de l’hypnose.

			L’imaginaire collectif est le fruit de l’imagination d’une personne, d’un groupe ou d’une société, qui produit des représentations plus ou moins vraisemblables et parfois bien loin de la réalité. Ainsi naissent les fausses croyances, et les préjugés négatifs sur l’hypnose.

			Dans l’imaginaire collectif, l’hypnose fait penser à la possession, à la manipulation, au charlatanisme, à la sorcellerie…

			Le simple mot « hypnose » évoque de la méfiance, de la peur, et paradoxalement de la curiosité.

			Entendre : « Dormez, je le veux ! » résonne naturellement avec la domination, l’influence et la manipulation du thérapeute.

			Il est difficile d’échapper à toutes ces représentations mentales et à ces fausses croyances qui impactent toutes les classes sociales. Quel que soit le niveau intellectuel, quel que soit le milieu professionnel, quel que soit l’âge, tout le monde est confronté un jour ou l’autre, à ces pensées.

			Dans les formations sur l’hypnose, les étudiants sont également soumis au bavardage incessant de ces idées reçues, transmises de père en fils, de génération en génération.

			« En hypnose on est inconscient, on perd le contrôle de son esprit, on peut dévoiler des choses intimes sans nous en rendre compte. L’hypnose est dangereuse, elle permet de manipuler les gens. Au réveil on n’est plus le même. On peut devenir hystérique. L’hypnose n’est pas scientifiquement prouvée. C’est de la magie, il y a un truc, il faut un don pour la pratiquer. Les gens font semblant d’être hypnotisés, ils jouent un rôle… etc. »

			Fort heureusement pour eux, ces certitudes sans fondement, renforcées aujourd’hui par les médias, s’estompent et disparaissent au fil de leur apprentissage.

			Tous les diplômés savent que ces sentiments négatifs sont des obstacles à la bonne pratique de l’hypnose. Si on ne croit pas à l’hypnose, on ne peut pas la pratiquer et on ne peut pas non plus accepter de se faire accompagner sous hypnose. Un patient qui a de telles pensées en tête, ne croit pas aux vertus thérapeutiques de l’hypnose. Il résiste, se bloque et refuse tous les soins sous hypnose.

			Pour que la séance d’hypnose soit thérapeutique et profitable, il faut avant tout la démystifier correctement pour éliminer les croyances négatives.

			Une démystification bien conduite devrait être réalisée dans le calme avec un vocabulaire à la portée de tous. Malheureusement cela n’est pas toujours si facile à faire.

			Dans un environnement médical, qui n’est pas toujours de tout repos, cela est parfois délicat. L’attente, les odeurs, les bruits, le décor, les blouses favorisent l’apparition d’un stress important. Ce stress qui monte sournoisement au fil des heures, impacte aussi le personnel soignant très occupé.

			Les professionnels de l’hypnose affairés manquent souvent de temps pour expliquer clairement et calmement ce qu’elle est réellement, et comment ils l’utilisent. Quand ils le font, il n’est pas toujours facile pour eux de modifier leur jargon technique, médical ou scientifique pour faire comprendre les explications plus facilement.

			Les patients stressés écoutent poliment, mais ne sont pas pour autant toujours rapidement convaincus.

			À l’évidence, l’hypnose est une expérience subjective difficile à décrire, même calmement.

			L’auteur de cet ouvrage, ayant été lui-même confronté à ces difficultés, a compris un beau jour que son discours n’était pas si clair et si convaincant qu’il le pensait. Pour rassurer davantage ses patients, il a donc pris le temps de structurer au mieux ses explications en les écrivant.

			Ses notes écrites hier pour améliorer sa démystification sont éditées ici.

			Ce livre, volontairement court, est donc rédigé en évitant les termes médicaux et scientifiques trop souvent hermétiques et donc ennuyeux pour la majorité des lecteurs.

			Avec des mots simples, l’évolution historique de l’hypnose médicale y est survolée. Quelques expériences modernes des neurosciences, prouvant que l’hypnose est bien réelle, sont expliquées.

			Cet ouvrage dévoile brièvement comment et pourquoi les praticiens utilisent ce phénomène naturel pour améliorer la santé et le bien-être des patients.

			Cet ouvrage est principalement destiné à toutes les personnes, futurs patients ou non, qui désirent se faire une idée précise et claire de ce qu’est l’hypnose en ce début du xxie siècle.

			Les professionnels de santé intéressés y découvriront une aide à la démystification de l’hypnose.
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			Quelques précisions préalables

			Quand on parle d’hypnose, de quoi parle-t-on au juste ?

			Avant que vous ne commenciez à feuilleter ce livre, il est très important de clarifier certaines choses dans vos esprits. J’imagine en effet que lorsque vous entendez parler d’hypnose, vous confondez beaucoup de choses.

			On emploie le mot « hypnose » pour parler effectivement de plusieurs choses :

			On utilise le mot hypnose pour qualifier un « état naturel » dans lequel nous entrons spontanément et involontairement plusieurs fois par jour.

			On utilise le mot hypnose pour définir la « pratique médicale et thérapeutique » réalisée chez les professionnels de santé.

			On utilise le mot hypnose pour parler du « spectacle » réalisé sur scène par des artistes spécialisés.

			Avec ces quelques notions indispensables, j’espère que vos idées sont plus claires. Vous pouvez si vous le désirez commencer maintenant la lecture de ce livre.
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			I
C’est quoi l’état naturel d’hypnose ?

			L’appellation de ce phénomène naturel vient du nom « Hypnos » qui dans la mythologie grecque désignait le dieu du Sommeil.
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			Pourtant, l’hypnose n’a rien à voir avec le sommeil ! Cependant, tout comme le sommeil, l’hypnose est un phénomène physiologique naturel que vous utilisez tous les jours sans le savoir.

			Depuis que vous êtes né, vous faites naturellement de l’hypnose sans vous en rendre compte.

			L’hypnose est un moment pendant lequel vous lâchez prise.

			C’est un moment pendant lequel vous vous déconnectez quelques secondes ou quelques minutes, pour vous immerger plusieurs fois par jour dans votre monde intérieur silencieux et reposant.

			De la même façon que vous traversez votre nuit les yeux fermés en suivant des cycles de sommeil toutes les quatre-vingt-dix minutes, vous traversez votre journée, les yeux ouverts, avec des cycles d’hypnose qui reviennent également au même rythme.

			En fait, ces moments d’absence qui arrivent involontairement, correspondent à une fonction très utile de votre cerveau.

			Ces moments permettent à certaines parties de votre cerveau, qui travaillent toute la journée, de souffler un peu pour se reposer, et à d’autres parties de travailler alors plus sereinement dans le calme. Ces instants d’hypnose naturelle vous permettent de vous adapter plus facilement face aux milliers d’informations qui proviennent chaque seconde de votre environnement et de vos expériences quotidiennes.

			Par ailleurs, vous vivez également sans le savoir d’autres instants d’hypnose les yeux ouverts.

			Ainsi, ne vous est-il jamais arrivé de conduire en voiture et de faire de nombreux kilomètres sans vous en rendre compte ? Dormiez-vous pendant que vous conduisiez, ou étiez-vous attentif à la route devant vous ?

			Ne vous est-il jamais arrivé d’être dans la lune, ou ici et ailleurs en même temps, ou encore absorbé par un bon livre ? Ne vous est-il jamais arrivé de faire un footing et de réaliser que vous avez couru longtemps et sans fatigue.

			Ne vous est-il jamais arrivé de voir un film et de constater qu’il a duré trois heures sans vous en rendre compte ?

			Lorsque vous êtes entièrement captivé par un film passionnant, vous êtes dans un état d’attention particulier. Cet état second correspond aussi à un moment d’hypnose. Vous ne dormez pas à ce moment-là ! Vous êtes au contraire totalement absorbé par le film, au point de vous désintéresser de vos voisins, et du monde qui vous entoure. Vous versez des larmes, vous riez, vous êtes plongé dans le film, vous vivez dedans, et pourtant une partie de vous sait que vous êtes en même temps dans une salle de cinéma.

			Dans toutes ces situations pendant lesquelles vous vous déconnectez les yeux ouverts, vous expérimentez en fait le passage dans une « transe » hypnotique ordinaire. Le mot transe est emprunté au latin transire, qui veut dire franchir, traverser, passer. L’hypnose naturelle est un passage spontanément et momentané dans un « état second », dans un état dissocié de conscience.

			L’hypnose est un état physiologique naturel pendant lequel vous êtes ici et ailleurs en même temps.
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			L’état naturel d’hypnose
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			Cet état naturel possède des vertus relaxantes. Si cet état est déclenché artificiellement par un professionnel de santé, il a alors des vertus médicales et thérapeutiques.

			Comment avons-nous donc découvert tout cela ?

			Un rapide survol de l’histoire de l’hypnose va vous l’expliquer…
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