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J agm;,reste
'hypnose

L'hypnose ne fait pas
de miracles, mais elle agit
surlanxiété, recourt 3

des suggestions positives

et permet de trouveren

soi des ressources inutilisées
d’ordinaire pour réagir

et ce n'est déja pas si mal!

onforablement assise, s parcle tranquille

de I'bypnothérapeute me berce. «Vous

#aes dans un état de bicn-dtre, vous en-
bender bes brsts smbwiats. oo peut-ftre e ks
entender-vous dép phs Vous senser e contact
agrtable du tssu du canapé, votre main droise
s'ouvre. ou peut-dre préférez-vou replier dou
cement ves doigti = On est loin des sugpestions
dirigiiex: «Dormez. je ke vewr's ou «Manges
de3 caroanes, arrétes be chooolits qu'on magine
&b quion parke d'hyprose ou J'lyprotisme.
Les deu iermes sont synooymes. On utilise plu-
184 le premicr en thérapie (bypoothérapeute)) et
Ie second su munsc-hall, quand un hypootisear
fait son mumdro. Dam bes deux can. bes tech-
niques de mite en condithon sont les mémex:
voix tranduille, répétition de mots, leoteur de
I'dlocution. «le but est de parmettie & la per
venne d'acceder au cervesu inomdient, gui
commande s créstnvitd. Nimagenation et be Li-
cher prise. en count-clrouitant ke cerveau gauche.
ccha du raisonnement conscients, explique le
dociewar Jean-Pierre Joly. président de la Sociéié
francaise d'hypoose (90, rue des Archives.
75003 Pare - 0 48 04 92 96 - www.slh siasa ir). [}
B v agit pas de Nincomcent freudsen, mais de L
part de cerveau qui correspond B ks perionnalits
enfouie du sujet el non & son image sociale

Selon L réceptivile de Lo paroans, la tranis

hypnotagues 603 Wgere, moyenne ou profonds il
mais efficaciué de In séance ne dépend pas de§
In profondeur de la transe. Léptre, elle evt com-»

parable b un ém de pivere Sveille le corvesu
vagabonde, les pensées sc Bbirenl. mats on
Feste en oontact svee Lo réabtd. Durant b séan-
ce, al ressenti un deat de détente proche du
somamedl: yeux chos, téie lourde, engourdie par
Is voix et les suggestions du thérapeute, jétais
capable de penscr sux questions que j'allas bui
poser entuite, 100t en vagabondan dans des
paysages agréables aimsi quil me Je suggérair
Effectivement coupée en dewx, J'al pu aussi ne
[pas lever la main quand il ke demandal. sim-
plement parce que je o'en avais pas eavie:
«Contrairement & use idée reque, soulipne
Jean-Pierre Joly, be patient en hypnose reste
maltre du jew On ne peut pas le contraindre &
accomplr des choses qu'll refusernit de faire &
I'état conscient, En revanche, Iypoose permet
de lever des blocages qui empéchent de néaliney
des choses dont on 8 emvie Cest sient (u'une
patente, malpd un rdgime sIricn, o'arrvait pos &
perdre ses kilos excédentaires. Pendant la séance,

Hypnose

et sophrologie
Les dewix techindques visent

& metire L personne dans un
it de conschencs modifié,
mads la sephickagle et pha
proche de la relaxation:

wlle vise un élat de ditente
miviculiire ef mentale
Lhypnose chercha & stteindre
Finconschent e paut mdbma

¥ parvenir aved une perionng
anxisuse, lendue ou en et
de erispation musiulade

AVANTACIE g



.Iﬁ-n

réfieent & Fincanscient, quin'a
pas tout & falt la méme
sigrification, on I'a v, en
hypnose v an prychothimpee.
Cependant, ls prychothécapie
cherchn & Fucider les causes
Su symptdma sPourquol ja
mange trop? [¥od viennent
imes rised de Douilmidi s, Alors
gque Mhypocss pe ¢ sttache pas
Ak causes, Mk Vel soulage
rapidernent la perscnne.
Cepandant, méme soulagés,
wn certain nombie de pathents
Tessantent drsulle b besdin

@ alier volr plus loln et

Jean-Prcrre Joly sugpéta que bes
kikcs. récalcitranis e venaient pas
de Ia mourtitare. mai d'un far-
deau moval doni b jeune femme
n'arrivail pas b se débarrasser.
s hand vous monber war b ba-
lance, ce 5001 o5 problimes gui
piscal. qui alourdissenl votre corpis Fagon
subtile de sugpérer que ls paticnie. malgré son
régime. compennall o3 ADEONSES &N Ergnotant.
Les suggestions wisenl emuite b apaiier | snaiete
ot 3 meetire L pateenie dass wn #La0 de calme
quelle sawa retrouver au revedl. Elos sont 1ow-
jours positives. car unc segpestion négative ne
fonctionne pas. 54 l'on dit § quelqu'un <Visual-
sc2 un éléphant rose=, il be visualse, mads si on
b it «Ne visusliser pas d'éiéphant poses. i le
visualine également. Ordonner & un phobiqas
=Nayez plas pewurs, ¢'esd Fancrer dami be lerme
spour=. Dire b un(e) obise «Me manges plus de
charcuterics, cest lui faire penser & de la char-
culerie. L'hypnotherapeute propose dond des
situdtions posiives par rapport au posdy wvoun
vous imagine: mince, en train d'enfiler un
maillot de bain gl vous va & merveille. Viom
courer phods nun sur b sable chad, ioute mince.
vous ressentes un tel bien-Etre que vous n'aver
qu'ume emvie: croguer un frait et bolre un grand
verre dean.= A la fin de la séance. il restera
Timage du fnoit et du verre d'ean ssociée § mne
semiation de biea-dre. Pour calmer [ anxiés.
celle-ci powrra ftre vismalisde sous forme d'un
¢ plein de cailloux symbolnans les souch. que
be ihérapeuse suggérera de lancer joyeumement
par-dessus 'épaube: =Aw fur ef b mesare que
wous VR volae SaC, Vous vous senlez Mptre, de
plus en plus Mptre~ Bien sbr, il fout &tre en

LES INDICATIONS DE 'HYPNOSE

Tonst bes troubles liés 3 Tangoisse of J Manxiété sont de bonnes indications,

¥ compii et thats dépreiiih lipers LTypacse ot wne bonne alde - aved, bien alr,
un rééquilibrage alimentaine — pour mincs, pour amiter de fumer sam. gremle

(soas réserve d'étre motivé), pour se prépaner sereinement 3 un examen, pour mieu
darmir, pour surmonter 53 timidité, pour soulaper des maladies cheoniques:
asthme, allergies ou épilepsie ne woront pas guéris par Iypnose, mais bes cries
sevont souvent plus Kpines of mibru wicues par be malade.
En revanche, Miryprose ne doit pas étre utiBude en con de
troubles psychotiques, d’anoncxie ou de risgue de tuicide

chiex un dépressif. Attention auwssi aux expérionces de
régression dans le temps mal conduites cu conduites par
des thérapeutes sams sorupules. Certaines affaines.

anuex ELats-Unks, o0 dees fermmes 1003 brypnose e wond
stouvemasts de viol qui on fait n'avaien jamats eu lew,
rappelient qull faut Ere prudent dés qu'on aboede L liiére
enfre cormcient et inconsclent, réalité et fantasmes.

Hypnose et thérapie
comportementale

Les thérapies comportementales et cognitives
modifient le comportamant du patient

o supprimn par ricachet ke symptdmae dont
i sensfive. Par exemple, dano bes photsies,

on |l npprend progresshrement i affronter
I'cbjet de sa phoble jusqu'h ce qu'il ne ressants
plus b symiptdmes de peun tremblemants,
suaars froides. dvitement. Lhyprcse vise &
soulager &'abood e rymiptione - calma [ pir
ot apabier Fanxhitd - an mettant b penonne
darn wn état de bien-ftre, de fagon b hul
permeting de trouver en elle les resiources
nbcaisalres pour affronter son angolsse.

conflance mec Mypaocthérapesic of oo pas his-
er b en chanper s on son d'une sfance mal &
Take ou 5 on & Fimpression qu'l utilive sa tech-
ke pour exencer une domination. Si rien pe se
passs apits nols ou quaine sfances. lnutile de
ponuire Mypoothérapeute ne vous convienl.
s o s vomns s réfractaise b L hechigue.
Aujourd'hai, besucoup de patients obéses sont
tenids par la gastroplastie, pensant qu'un esto-
mac réduit par cette opdration sera évidemment
phis vite rempll. Cest vral, mais Nopdration ext
koin d'étre anodine ot dautre part. oM une
sechaique wop rhoonie Pour qu'on £ CONAENL:
avec certitode les comsbquences b moven et long
termes. A ces obiéses qui veulent ne sodution
radicale, ypnothérapeuse propose de vissali-
ser lopération. de fedler leur cstomac avec un
e bien servé ef Jimaginer comment op petil
eslomas néoessite pou Jaliments. Au réveil,
beascoup s= metienl b manger des quantilés
plus petites et b fractionner davantage leun
repas.. mais ils s sentent aussi 'estomac noud!
La gastroplasile imaginaire met en évidence
lewary angonses, wur beiquelies rypooe o réel-
lement cfficace. Urwe ok apaise, be patsent marn
gpera moins parce qu'dl weid meins anxheus of
Nl s plus Besoan de Dompenael

Une hypnothérapie n une durée variable. qui ne
doil pas #'ésemmiser. Un praticien sérieun propose
#u paticnt de chonir un obpectil - par exemple
jporire cing ldllos - et de s fimer un pombee de
séances pour ['atteindre. Cette programmation
lui parmet de prendre en main sa thédrapie,
L'ypocse seubs ne falt pas mincir, Elle s'acoom-
pagne évidemment d'un rédquilibrage alimen-
tade. g cedui-ol n'est plos oo régame Feencril
el emporaine. Sinon [eoquinition. par s o
siscoeisives, de nouvelles habitudes pour prondie
1 nouveau départ dans une vie de minceur,
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