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Avertissement

Ce livre a une vocation éducative et pratique. Il présente l'auto-hypnose comme une méthode d'accompagnement du bien-être, de gestion du stress et de soutien au changement d'habitudes. Il ne constitue en aucun cas un avis médical, un diagnostic ou un traitement.

L'auto-hypnose est un formidable outil de détente et de reprogrammation mentale, mais elle ne remplace jamais un suivi médical, psychologique ou psychiatrique. Si vous souffrez d'un trouble anxieux caractérisé, d'une dépression, d'un trouble de stress posttraumatique, d'une pathologie psychiatrique, d'épilepsie, ou si vous êtes engagé dans un sevrage d'une substance (alcool, tabac, médicaments, drogues), parlez-en à un professionnel de santé avant de commencer une pratique régulière. Certains sevrages ne doivent jamais être entrepris seul, car l'arrêt brutal peut être dangereux pour la santé.

Les techniques décrites dans cet ouvrage sont sûres pour la grande majorité des personnes. Ne les pratiquez cependant jamais en conduisant, en utilisant une machine, ou dans toute situation exigeant votre vigilance. Réservez-les à des moments et à des lieux où vous pouvez vous laisser aller en toute sécurité.

L'auteur et l'éditeur déclinent toute responsabilité quant à l'usage qui pourrait être fait des informations contenues dans ce livre. Chacun demeure responsable de sa propre pratique et de ses propres décisions.

En cas de doute, demandez conseil à un praticien qualifié en hypnose ou à votre médecin.




Introduction

Il existe en vous un espace de calme que rien ne peut détruire. Un lieu intérieur où le tumulte du monde s'apaise, où la respiration ralentit, où l'esprit cesse enfin de courir. Ce lieu, vous l'avez déjà visité sans le savoir : dans ces instants de rêverie où le temps semble suspendu, juste avant de vous endormir, ou pendant une longue promenade qui a laissé vos pensées vagabonder. L'auto-hypnose est l'art de retrouver ce lieu à volonté, et surtout de vous en servir pour transformer votre vie quotidienne.

Nous vivons une époque saturée de sollicitations. Les écrans réclament notre attention à chaque seconde, les listes de tâches ne se vident jamais, et une petite voix intérieure semble commenter en permanence nos moindres gestes. Le stress est devenu un compagnon si familier que beaucoup ne se souviennent même plus de ce que serait une journée sans tension dans les épaules, sans nœud dans le ventre, sans cette accélération sourde qui ne retombe jamais tout à fait. À cela s'ajoutent les petites et grandes dépendances qui rythment nos journées : la cigarette qu'on allume machinalement, le sucre qui console, le téléphone qu'on consulte cent fois, le verre qui aide à décompresser. Autant d'automatismes qui promettent un soulagement immédiat et livrent, à long terme, une prison invisible.

Ce livre part d'une conviction simple : vous possédez déjà, en vous, les ressources pour retrouver le calme et reprendre la main sur vos habitudes. L'auto-hypnose n'ajoute rien qui vous serait extérieur. Elle réveille et organise ce qui existe déjà. Elle vous apprend à parler à la partie de vous qui gère les émotions, les réflexes et les automatismes, cette part immense de l'esprit que l'on nomme l'inconscient, et qui décide bien plus souvent qu'on ne le croit de ce que nous ressentons et de ce que nous faisons.

Contrairement à ce que le cinéma a longtemps laissé croire, l'hypnose n'a rien d'un pouvoir mystérieux exercé par un individu sur un autre. Personne ne peut vous faire agir contre votre volonté. Il n'y a pas de sommeil, pas de perte de conscience, pas de manipulation. L'hypnose est un état naturel de concentration intérieure, un état que votre cerveau produit spontanément plusieurs fois par jour. L'auto-hypnose consiste simplement à provoquer cet état de manière volontaire, puis à l'utiliser pour installer en vous de nouvelles réponses, de nouvelles sensations, de nouvelles manières de vivre les situations.

Ce que vous tenez entre les mains n'est pas un traité théorique de plus. C'est un manuel de pratique. Vous y trouverez d'abord tout ce qu'il faut comprendre pour pratiquer en confiance : ce qu'est réellement l'auto-hypnose, comment fonctionne l'esprit, comment entrer et sortir de la transe, comment formuler des suggestions qui agissent. Puis vous découvrirez cinquante techniques concrètes, décrites pas à pas, prêtes à l'emploi. Vingt-cinq d'entre elles sont dédiées au stress et à l'anxiété ; les vingt-cinq suivantes s'attaquent aux dépendances et aux habitudes dont on voudrait se libérer.

Chaque technique est présentée selon la même trame : son objectif, le principe qui la rend efficace, sa préparation, son déroulé détaillé, les suggestions à vous adresser, la durée et la fréquence conseillées, des variantes, et les erreurs à éviter. Vous pourrez suivre l'ouvrage dans l'ordre, ou piocher directement la technique dont vous avez besoin aujourd'hui. Certaines vous prendront trente secondes en plein milieu d'une réunion tendue ; d'autres deviendront un rituel du soir de vingt minutes.

Un mot sur la manière d'aborder ce livre. L'auto-hypnose n'est pas une pilule magique. C'est une compétence, et comme toute compétence, elle se cultive par la répétition. Les premières séances vous sembleront peut-être ordinaires : vous vous demanderez si « ça marche ». Ne cherchez pas le spectaculaire. Cherchez la régularité. Le cerveau apprend par la répétition douce, et les changements les plus profonds sont souvent les plus discrets. Un matin, vous constaterez simplement que la situation qui vous nouait le ventre vous laisse désormais tranquille. C'est ainsi que l'auto-hypnose opère : non par un coup d'éclat, mais par une lente et sûre reprogrammation.

Je vous invite à pratiquer avec curiosité plutôt qu'avec exigence, avec patience plutôt qu'avec impatience. Accueillez ce que vous ressentez sans le juger. Il n'existe pas de « bonne » ou de « mauvaise » séance. Chaque minute passée à cultiver votre calme intérieur laisse une trace. Vous êtes sur le point de découvrir un allié qui ne vous quittera plus, un espace de paix que vous porterez partout, et un pouvoir tranquille sur votre propre esprit. Commençons.

Thibauld Renand accompagne depuis plus de quinze ans les personnes en quête de transformation personnelle à travers l'hypnose et les médecines alternatives.

Formé aux approches ericksoniennes et aux neurosciences appliquées, il a développé une méthode intégrative qui combine les techniques hypnotiques les plus efficaces avec les apports de la pleine conscience, de la cohérence cardiaque et de la psychologie du changement. Son approche se distingue par une exigence de rigueur scientifique alliée à une profonde sensibilité humaine.




Première partie — Comprendre l'auto-hypnose




Qu'est-ce que l'auto-hypnose ?

L'auto-hypnose est la pratique par laquelle une personne se met elle-même dans un état d'hypnose, sans l'intervention d'un tiers, afin d'accéder à ses propres ressources intérieures et d'y installer des changements durables. Le préfixe « auto » indique cette autonomie : vous êtes à la fois le guide et le voyageur, celui qui parle et celui qui écoute.

Pour comprendre ce dont il s'agit, il faut d'abord dissiper un malentendu tenace. L'hypnose n'est pas un sommeil, malgré son nom emprunté à Hypnos, le dieu grec du sommeil. C'est au contraire un état de conscience modifié, dans lequel l'attention se resserre et se tourne vers l'intérieur. Vous restez parfaitement conscient, vous entendez tout, vous pourriez interrompre la séance à n'importe quel instant. Simplement, votre esprit critique, cette part de vous qui analyse, doute et compare sans cesse, se met en veille. Les portes de l'inconscient s'entrouvrent, et les suggestions que vous vous adressez peuvent alors s'y inscrire.

Nous connaissons tous cet état sans le nommer. Lorsque vous êtes absorbé par un film au point d'oublier la salle autour de vous, vous êtes en transe légère. Lorsque vous arrivez à destination en voiture sans vous souvenir précisément du trajet, votre inconscient a conduit pendant que votre esprit conscient voyageait ailleurs : c'est une transe. Lorsque vous êtes plongé dans un livre, dans une musique, dans une rêverie au bord de l'eau, vous glissez naturellement dans ces états où le temps se dilate et où le monde extérieur s'estompe. L'auto-hypnose ne fait qu'organiser et diriger volontairement ce phénomène spontané.

Une capacité naturelle et universelle

Contrairement à une croyance répandue, il n'existe pas de personnes « hypnotisables » et d'autres qui ne le seraient pas. Tout le monde entre en transe, chaque jour, plusieurs fois. Ce qui varie, c'est la facilité avec laquelle chacun apprend à provoquer cet état volontairement et à l'approfondir. Comme pour la course à pied ou la méditation, il existe des dispositions naturelles, mais l'entraînement compte bien davantage que le talent de départ. Les personnes qui se disent « pas réceptives » sont presque toujours celles qui attendent un effet spectaculaire, ou qui luttent contre le processus en essayant de le contrôler. La transe ne se force pas : elle se laisse venir.

L'auto-hypnose repose sur une idée centrale : une grande partie de ce que nous vivons ne dépend pas de notre volonté consciente. Vous ne décidez pas consciemment d'avoir le cœur qui s'emballe avant une prise de parole, ni de tendre la main vers le paquet de cigarettes, ni d'être envahi par l'angoisse à trois heures du matin. Ces réponses sont produites automatiquement par une partie de vous qui a appris, un jour, à réagir ainsi. Et ce qui a été appris peut être ré-appris autrement. Voilà la promesse fondamentale de l'auto-hypnose.

Se guider soi-même

La particularité de l'auto-hypnose, par rapport à l'hypnose pratiquée par un thérapeute, tient au fait que vous cumulez les deux rôles. Cela présente un immense avantage : vous devenez autonome, capable de pratiquer quand vous le souhaitez, sans dépendre de personne ni d'un rendez-vous. Vous connaissez mieux que quiconque vos propres images, vos propres mots, ce qui vous apaise et ce qui vous touche.

Cela présente aussi une petite difficulté : au début, une partie de vous « parle » tandis qu'une autre « écoute », et cette double activité peut sembler maintenir l'esprit trop actif. La solution consiste à préparer sa séance à l'avance, de sorte que, une fois installé, vous n'ayez plus à réfléchir au contenu. Beaucoup de praticiens s'enregistrent, apprennent leurs suggestions par cœur, ou suivent une trame simple mémorisée. Avec la pratique, ce dédoublement se fond en une seule expérience fluide, et vous guiderez votre esprit aussi naturellement que vous vous parlez à vous-même.

Ce que l'auto-hypnose n'est pas

Il n'y a, dans l'auto-hypnose, aucune perte de contrôle. Vous ne révélerez pas de secrets, vous ne ferez rien contre vos valeurs, vous ne resterez pas « coincé » dans la transe. Si une urgence survenait, vous rouvririez simplement les yeux, pleinement présent. L'auto-hypnose n'est pas non plus de la pensée positive naïve consistant à se répéter des phrases auxquelles on ne croit pas. C'est une pratique bien plus profonde, qui s'adresse à la partie émotionnelle et sensorielle de l'esprit, celle qui apprend par les images, les sensations et l'expérience vécue, bien plus que par les arguments rationnels.




Une brève histoire de l'hypnose

Comprendre d'où vient l'hypnose éclaire ce qu'elle est aujourd'hui et débarrasse la pratique de ses oripeaux spectaculaires. L'histoire de l'hypnose est celle d'un lent passage de la mise en scène à la science, du fluide magnétique aux neurosciences.

Des transes anciennes à Mesmer

Les états de transe accompagnent l'humanité depuis toujours. Les temples du sommeil de l'Égypte antique et de la Grèce, où les malades venaient dormir pour guérir, les rituels chamaniques, les danses répétitives, les prières psalmodiées : toutes ces pratiques induisaient des états modifiés de conscience à des fins de guérison ou de contact avec le sacré. Mais c'est au XVIIIe siècle que l'hypnose commence son histoire occidentale, avec le médecin autrichien Franz Anton Mesmer. Convaincu de l'existence d'un « magnétisme animal », un fluide invisible circulant entre les êtres, Mesmer obtenait des guérisons spectaculaires par imposition des mains et séances théâtrales. Une commission royale, à laquelle participait Benjamin Franklin, conclut que le fluide n'existait pas, mais que les effets, eux, étaient bien réels : ils provenaient de l'imagination du patient. Sans le savoir, la commission venait de désigner le véritable moteur de l'hypnose.

Braid et la naissance du mot

C'est au chirurgien écossais James Braid, au milieu du XIXe siècle, que l'on doit le mot « hypnose » et une première explication rationnelle. Braid comprit que l'état n'avait rien de magnétique : il résultait d'une concentration intense de l'attention, en particulier sur un point fixe. Il forgea le terme à partir d'Hypnos, avant de réaliser, trop tard pour changer le nom, que le phénomène n'était pas un sommeil. Braid inscrivit l'hypnose dans le champ de la physiologie et de la psychologie, ouvrant la voie à son étude scientifique.

L'école française et la querelle des causes

À la fin du XIXe siècle, deux grandes écoles françaises s'affrontèrent. À la Salpêtrière, le neurologue Jean-Martin Charcot voyait dans l'hypnose un phénomène pathologique, réservé aux hystériques. À Nancy, Hippolyte Bernheim et Ambroise-Auguste Liébeault défendirent une thèse plus juste et promise à l'avenir : l'hypnose est un phénomène normal, accessible à presque tous, et son moteur est la suggestion. C'est l'école de Nancy qui l'emporta. Sigmund Freud lui-même pratiqua l'hypnose avant de s'en détourner au profit de la psychanalyse, laissant à d'autres le soin de développer ce champ.

Erickson et la révolution moderne

Le tournant décisif du XXe siècle porte le nom de Milton Erickson, psychiatre américain. Marqué dans sa jeunesse par la poliomyélite, contraint de réapprendre à bouger en observant intensément ses propres sensations, Erickson développa une approche radicalement nouvelle. Là où l'hypnose classique donnait des ordres directs, il inventa une hypnose permissive, souple, respectueuse, qui accompagne la personne plutôt qu'elle ne la contraint. Pour Erickson, chacun possède en lui les ressources nécessaires à son propre changement ; le rôle de l'hypnose est simplement de lui en donner accès. Cette vision imprègne l'ensemble de ce livre. Les techniques que vous allez apprendre héritent directement de cet esprit : elles ne vous imposent rien, elles réveillent ce qui dort en vous.

L'hypnose aujourd'hui

L'hypnose est aujourd'hui étudiée dans les universités et pratiquée dans les hôpitaux. On l'utilise pour la gestion de la douleur, y compris pour remplacer certaines anesthésies lors d'interventions chirurgicales, on l'appelle alors hypnosédation. Elle accompagne les soins en oncologie, en obstétrique, en dentisterie, ainsi que la gestion du stress et de nombreuses habitudes. L'imagerie cérébrale a confirmé que l'état hypnotique correspond à une activité cérébrale spécifique, distincte de la veille ordinaire comme du sommeil. Loin des salles de spectacle, l'hypnose a retrouvé sa juste place : celle d'un outil sérieux au service du mieux-être. Et l'auto-hypnose en met la puissance entre vos mains.




L'esprit conscient et l'esprit inconscient

Pour pratiquer efficacement l'auto-hypnose, il faut se faire une représentation claire de la manière dont l'esprit fonctionne. Ce modèle est une simplification, mais c'est une simplification utile, une carte qui vous permettra de vous orienter dans votre pratique.

Deux modes de fonctionnement

Imaginez votre esprit comme un attelage. D'un côté, l'esprit conscient : le cavalier, celui qui analyse, raisonne, planifie, doute, décide volontairement. C'est la partie de vous qui lit ces lignes en ce moment et qui les comprend. L'esprit conscient est remarquable, mais il est étroit : il ne peut traiter qu'une petite quantité d'informations à la fois, et il se fatigue vite. De l'autre côté, l'esprit inconscient : le cheval, une force immense, infatigable, qui gère en permanence votre respiration, vos battements cardiaques, votre digestion, vos émotions, vos réflexes, vos souvenirs, vos habitudes et l'écrasante majorité de vos comportements automatiques.

La plupart de nos difficultés viennent d'un désaccord entre ces deux instances. Consciemment, vous voulez arrêter de fumer ; inconsciemment, une part de vous associe la cigarette à la détente et au plaisir. Consciemment, vous savez que cette présentation se passera bien ; inconsciemment, votre corps déclenche la peur. Dans ce bras de fer, c'est presque toujours l'inconscient qui gagne, car il est infiniment plus puissant. La volonté seule échoue le plus souvent, non par manque de caractère, mais parce qu'elle s'attaque à plus fort qu'elle avec de mauvaises armes.

Pourquoi la volonté ne suffit pas

Combien de bonnes résolutions n'ont pas tenu la semaine ? Ce n'est pas votre faute. La volonté est une ressource de l'esprit conscient, et elle s'épuise. Chaque fois que vous résistez à une tentation, vous puisez dans un réservoir limité. En fin de journée, ce réservoir est vide, et c'est le soir que les résolutions s'effondrent. L'inconscient, lui, ne se fatigue jamais. Tant que le programme automatique reste inchangé, il continuera de produire la même envie, la même peur, le même réflexe, indéfiniment.

L'auto-hypnose propose une autre stratégie. Au lieu de lutter frontalement contre l'inconscient, elle apprend à dialoguer avec lui, à reprogrammer directement l'automatisme à sa source. Quand l'inconscient cesse de produire l'envie de fumer, il n'y a plus rien à combattre. Quand il cesse de déclencher la peur, le calme devient votre réponse naturelle, sans effort. Voilà pourquoi l'auto-hypnose réussit là où la seule volonté échoue : elle change le cheval de direction au lieu de tirer sur les rênes en espérant qu'il finisse par céder.

Le langage de l'inconscient

L'esprit conscient aime la logique, les arguments, les chiffres. L'inconscient, lui, ne comprend pas les démonstrations rationnelles. Il parle une autre langue, faite d'images, de sensations, d'émotions, de symboles et de répétitions. C'est le langage des rêves. Voilà pourquoi se répéter « je dois être calme » ne fonctionne pas : c'est un argument, et l'inconscient n'y est pas sensible. En revanche, imaginer intensément une
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