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Se soigner p

Pratiquée par plus de 500 thérapeutes, en cabinet
et en milieu hospitalier, cette technique soigne
dépression, douleurs, dépendance au tabac ou 3
I'aicool... A condition d'étre utilisée avec compétence.

ongiemps assimilée 4 de
Lil magic, Ihypnose est
ujourd hui considérée

par les médecing comme un
wiritable outil thérapeutique.
Comment cet “ftat de comns-
clence particulier™ agit-il sur

Avant d'évoquer le bon usage
de cefte thérapie, déi mise en
avant an xviir sibche, armétons-
nous sur sa définition, “Enar
d"aNention ef de réeeprivite in-
teises” ou “érar passager of'at-

tertion modifiee”™, il est difficile
de qualifier Ihypnose. Le plus
simple est peut-#re de parler
d'un état intermidiaire entre la
wveille et le sommeil. Cet état de
conscience modifié s’ apparente
4 ce que I'an ressent lorsque, &
un meoment o & un autre de la
journée, on est perdu dans ses
pensées ou lorsqu'on s laisse

captiver par un kivre, de la mu-

sique.., End'sutres termcs, cela
consisie & se déconnecter de la
réalité environmante, en &ant i
la fods présent ici et ailleurs. 11

L'hyphose e ses
racnes du “magnétisme
animal®, un fuide imenté
{ou découvert) par Franz
Anton Mesmet, & i fin
du wew® sibicl. Pour ce
mildecin viennoes, ln
makadie nésullail d'une
mauvaise nipariton de
o Nuite dans e conps.
G i be conduisil &
SOaEneEr S5 malades avec
des aimants. Dans les
années qui suvron, la
nodion oe magnilisme
=41 abandonnde au profit
oo I'existendd o un “som-
medl lucide”. En 1841, le
chiruegien anglais James
Braid diabit jes bases
scientifiques. de oo gu'il
apoeia “ypnotism™, du
Bre< “hypnos” qui sagne
i somemeil. I déoouvril
notamemaent la possihs-

Comment est née I'hypnose 7

lité de & aulohypnatiser
on foant le regied Sur

un objet brllant. Mats.

Il Tawdra atlendne lean
Martin Chasciol, consideng
camme le plus grand
meurclogue de son lemps,
pour gue I'hypnose soit
enin feconnue comme
un outil thivapeutaue,
notamemsnt dens e frad
lement des “hysiéries”.
Apriss un Age doe, cotlo
praligue connaits un
déclin en France. Cest
Bu milliey du o Sicle,

ot grice & I'mplication
du psychistre aminicain
Millon H. Enickson, que

Ia pratique de I'yprose
58 Modemise, L ypnoss
ERCHSONIENNE OU "o
velle ypnose™ connail

sujourd hul un regain
' imtdrit. /

s'agit donc d’un étan tout & fait
naturel dans bequel chacun de
nous évolue sponianément

Da I'hypnose
& 'autohypnose

Pour simplifier, disons qu'en
matitre de techniques de Mhyp-
nose, il existe deux deoles. La
premitre, dite  traditionnel-
le, place Ihwpnotiseur au pre-
mber plan. Lequel émet des
suggestions directes (injonc-
ticns) tandis que be patient
obéil passivement. Srmbdl-
sée par ke commandement du
genre " Dovures, je fe voux”, cetie
pratiue dirigisie, qui est phutdi
l'apanage des hypnotiscurs de
misic-hall, est bien différente
de Ihypnose thérapeutique
pratiquée actuellement,

Un état entre
veille et sommed

Cette dernitre eut issuc d'un
courant de penste phas ré-
cent, I'hypnose ericksonien-
ne (voir enoadrd] qui conside-
re Finconscient comme an licu
de sockage de nos resvources;
c'est H que se trouvent les so-
lutions aux probliémes rencon-
trés. Nows y avans sccés en per-
manence, sauf en cas de blocage
[nulldl:.l-:nmm probléme
el L'état hyp-
notique va pcmmun au pa-
tient, par ke biais du dislogue
avec le thérapeute, de retrou-
ver I'accés & son inconscient &1
d'y puiser ses propres solutions.
Pour ke docteur Jean-Pierre Joly,

Le patient n'est
jamais soumis
au ban voulelr
da I'tiypnathéra
peute al, npaks
In séance, Il s
souviont de ce
qul s'ost passsd,

président de la Socidaé frangai-
e d'hnlm. le patient effec-
tue un “vopage & lintériewr de
lci-mdsnie pouir découvrir sa for-
e mitérienre’,

Souvent, les bypnothérapeutes
forment rapidement leurs pa-
tients & l'auto-hypnose. Gri-
cc mux indications données,
ceux-ci sont alors capables de
# metire eux-mémes dans un
#at bypnotique, lorsqu'ils en
ressentent be besoin, Cette pra-
tique est tris utile, par exemple,

en cas de douleur chronique: le
paticnt ne dépend plus alors de
san thérapeute pour obtenir un
efiiet analpésique et atieimdne un

état de relaxation, Clest égake-

ment une fagon de participer
activerment & son micux-dtre,

Acchder aux ressources
de I'inconscient

Lors d'ume séance, be praticien
foumit des suggestions & son

patient pour I'abder & chan-
ger un comporiement, en-
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tre en relation avec lul pour
comprendre ba fagon dont ce-
lai-ci ressent son probléme, ses

sympibmes. Par |a suite, dans |
ses suggestions il utilisera des |
mmats ebiou des images en pha-

s avee Je vocabulsire employé
par ke patient. Par exemple, &
GRE PETRONNG Migraincise qui
a recours i la métaphore de "in
tére prise dang uw dran”, pour
évoquer ses maux de 1éte, le
thérapeute peul suggérer que
I'étaws est en fait un bandeau.

sont impossibles & rialiser.

Sous hypnose, cette suggestion

le sajet étant plus réoeptil que
lors d'un &at de veille oedinaie.
Cetie fagon de penser différem-
ment - dans notre exemple, elle
a pour but de changer la fagon
dont ke patient ressent sa dou-
Jeur = permet de progresser vers
umn mieux-dre,

Ii guider lo mu

Autre possibilitd, ke thérapeu-
te peut provogquer une douleur
sur s main et demander ou pa-
tient quelle méthode il a trou-
vée pour calmer sa douleur;
par exemple penser & autre
| chose, imaginer que la main ne
hul appartient pas... Le thér-
peute lui propose d'appliquer
ks méme méthode pour [a 1éte.
“Lorigimalitd de Myprotisérapic
est f'offrir e gravde libertd an
thirapenite, [ui permmeitant de

persounaliser chacn de ses trai- |
temenis’s explique le Dr Jean- |

Marc Benhalem, spécialiste de

la douleur. Les hypnothérapea-
tes s'accordent d'nilleurs & déf-

aneint Eacilement I'inconscient, |

VRAI / FAUX sur I'hypnose

» L'iypnose n'est pas lo sommall,

VRAL Contrairement & o& que Non pense rés souvent,
uni personne an &8t O’ hypnose ne dort pas. Les tracds
de dlectroencéphalogramme (enregistremant de activing
dlectrique du cerveau) montrent gue s personne est dans
un étal de veille un peu particulier,

» L'hypnose pout étre dangorsuse,

FALDL L'ypnose ne présents pas de danger lorsqu’elie
@51 pratiguée par un thémpeute expésiments et dans le
respect des contre-indications,

» Le sujet ost sous lo contrdle do I'hypnotisear

ot perd &n volonté ot ses capacitis de décision.
FALDL 1 ='agit d"un fantasme qui es! wihiculé par les
hypnotiseurs de spectacie. Avec Typnose ericksonbenne,
le patient est Bbre, En étal hypnatique, les suggestions
incompatibies svec les valours auxguelies ke sujet croit

» La transe hypnotiqgue rend amndsbgue.

FALIL, En rbghe géndrale, ln personne hypnotisée so
sounvient toujours de ce qul s'est passéd. Quand I'amnésie
exkgte, elle ne concema géndralement pas toute la sdance
mais juste vn Souvenin douloureus

nir be travail sous hypoose com-
me une “création”.

Das riactions

physiclogiques

Lors de la séance d'hypnose, par-
fols quelques minutes aprts ke
débunt die la transe, des réactions
corporelles peavent se produi-
re sous la forme de fourmille-
ments dans les doigts, de sensa-
tion de chaleur ou de fralchear
des maina... Il est bon d'en
avodr éb¢ averti par le médecin
auparavant, afin de ne pas cé-
der i 'angoésse. Plus éonnant !
Une main, voire bes deusx, pewt
s soulever imvolontairement
et de fagon incontrdlable et
Etre parfois associde & unc rigi-
dite du bras (catalepsic). Néan-
meodng, ces deux signes, qui
témoignent du processus de r-
ponse hypnotique, ne sont pas
sysiématiques. Mais une chose
est siire: 'impression qui pré-
domine sous hypnose en celle
de bien-#tre; un état conforta-
ble qui aide & se laiser

«t suifit, pcdnis.amenm
doubeurs chromiques. Le patient
peut éprouver une sorie de “dis-
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Efficace pour calmer la douleur

socaMion” of avolr 'impression
d'dre B et ailleurs, mais dans
un aillcars “hyperagréiable”
Quant i la régression en dge
Ol 1 retour en arviére, le thé-
Fapeute 0y A PECOUrs quie pour
retrouver une sensation dispa-
rue [de bien-dtre, par exemple),
muais jamais dams be but &'en-
queter sur le passd.

La thérapie du
demier recours

Actiellerment, il micxiiie sucune
théoric unique pour expliquer
le fonctionmement de [ypno-
se. On st que T'état hypnotique
permet dinfluencer les phéno-
ménes physiclogiques de l'ar-
panisme par be bisis des canaus

nerveus, hormonaux ef imma- |

nologsques. Avant, pendant ¢t
aprés une sance o

bes chercheurs ont mesuré diffé-
renies fanctions physiclogiques.
Sous byprose, ks respiration of
le rythme cardisque rakentis-
senl, bes bronches s dilatent, b
pression artériclle diminue et la
production harmonale s2 mio-
difie. Phus récemment, 'action
dehypnose sur be corveau a éoé
visualiste su Pet-5can, un appe-
reil mewsrant Factivitd cérébra-
le. Les 2ones correspondant & la
douleur sont apparues modi-
fiées dans le cas du traitement

de la doubear par I'hypnose.

Un vaste champ

A" application

B0 & 90 % des personnes, dont
les enfants, sont hypnotisables,
Tout be monde peut choisir ce
traitement. Méme s lhypoo
¢, ¢ ¢n particulier Mhypnose
eriksonienne, Ladresse & un
grand nombre de symptmes
[troubles fonctionnels ou ma-
ladies), il est essenticl, aupara-

vand, d'avoir chenché une so- |

lution mddicale. Ce rappel et

| Comment se déroule une mullallnn* ?

Fowrmiemants,

dii Bras... pauvent
survenir au cours
de la L4aRce.

i

Ly premsing SNt COMmen:
o Loupours [l un long entre
then v b0 pationt ; Stape in
dispensabln, ol permet o
Doses un iagnostic.

“Je VO MON Daten! & 00N
| saration pendant ure aem
heure pour Sompnendre 300
histoire clirgue ef son s
fowre  paychologigue, expls
guse b D Vistor Simon. Cst
dchange mé permel of o
BEFTTEORY COMmamais MThypnoss
peut i e utile.” Le Thirs
pEule &' assure du obol désir
o pudrison to son patient,
BMlD Of "priregues” Do

oblenir un nisultal. Cet en-
treten est égalemant Nocca
sbon de répondng aux inter-
rogations de son patient, Lin
dislogue s'nsiaune “sur ie
mode diune CoMersation or-
e du e raconiermol
Vo dernibves socances”. Pe-
it & petil, les questions so

Lo trinvail commence | Fuide
et le ihirapeubi, e patient

o8l amend & penaer u o
férenis aspects de son pro
blimne at Bux solutions oul i
viennent 4 I'esprt

Pendant loule ip séanoe, o
potient e litve 00 Bed v
s ot e Ses pestes. A la e
oo la sdance, il revent natw
rallemenl & son élal o cons-
clence compled ot peut, 5'il e
BOUNBITD, NoVDNIn Sue RO Ies:
sondi e b8 Sdance

* Dapnés un entreten
e le Or Victor Simon,
istio-cridrolopus et
Iypnothérapeuls

/

recours b Phypnose intervient |
apres les échecs de la médeci- |
ne “classique™... En clair, ban
nombre de patients se tour-
nent vers [hypnose lorsqu'il |
ont toul v, sans swocks, |
mars awsil on Cas de trouble

nécessaire, méme 58 2 vral | peychiques. Le refus dune pri-
que, dans ls plupart des cas, le | se prolangée de médicaments
€EID Ploine Vie » Juin 2003

ou une intokérance b un pro- |

duit anesthésique, par exemple.
participe aussi b or choix

L'utilisation de I'hypnose pour
calmer les douleurs (hypno-
analptiie) ent reconmuc com-
me tris efficace. Pour preuve,
sujourd’hui prés de 36 % des
centres antidoubeurs en Fran-

—_

<¢ oot une conseltation dinp-
nase, pratiquée b 67 % par des
médecins. Pratiquement tous
les types de douleurs peuvent
#tre pris en charge: hﬂqucln
pw-dumrpn.hu.
gies (mal au dos), bes hﬂm.-l.
fes maux de thte (cdphalées)...
“Pour les miigraine, on assiste d
Sulte page 132
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Dominer sa maladie

w1 espacesend des croves o b wne
artésiation dey dowlesrs plads
qu'l we pusdrisom rrase’, précise
e Dr fean-Mare Benhalem.

Dans ke cas de la dépression,
IMhyprose est uligrement

type de pathologie aux multi-
ples facettes, In prudence est de
mise. La pratique de |'lypnose
e ot pan se subatitoer au trif-
temont médicamentour, quand
o ext ndoeansire, et dott +'macri-
re, selon be D Jean-Fierre foly,
dans le cadre d'unc prise en
charge e

Juste quelques
séances

En plus de ces deux patholo-
mlhmwgmnﬂnqu&m

o gasteo-entérologic, dans
le traitement des troubles du
compornement alimentaire, les
dépendances comme be taba-
glsme, I'abooolisme, bes insom-
fiies, lev phobics, bes lmquu
de panigque ma
tﬂllem
sic, la  les soim pal-
listifi... En revanche, I'hyp-
nosc ne fonctionne pas en cas
de troubles prychistriques gra-
VES OO hxhnupuﬁ [
prychoses ou bes troubles ma-
nisco-dépressifs.

Alder be pationt

i mtteindre le micux-btre
En médecine "classique”, com-
e avex [ hypoothérapee, Nob-
jectif et la guérison. Mais ce
qui compte avee Iypoose, c'est
d'amener le patient i éprowver
up mieux-tre, en accord avec
e traitement mddical. lorque
celui-ci existe. Dans e c d'un
patient aticing de cancer, Mhyp-
nose e peat Evidernment pas

Dutimnlgnqu convaincants
“En deun sdances, mes douleurs

| chroniques ont disparu & B0 %"
“Paraphégioue & k8 suite o'une blessue
par ballg, fo soudfre de douleurs chio
nigues depuis &0 and_ Les déchanges
VRIS QU A PESSENdan At e
ambes ra o laitisdien! QuT Do O riEL
Pendant loutes ces anndes, (sl pris des
miicamenis qui mo mattalen? dans un
dtat second. Fal décidé darmiter du jowr Bu lendemain
ou prix g grandes souffrances. Cest alors gu'une amie
m'a parid de Mypoose. Cola me fasail waimend pewr,
POnEant Quat G DA M enkver Tous Med Moyens. S

M url @n & me Shooer & Contuitor Ln hypnothdrapeute
& Mhdpltal de Nemows. Mok, dés i premidre sdance, ¢a
a é incroyable, je ne soullrad presque plus. Au boul e
Is deuipme, of avec b pratigue oe lautolypnose. mes
douleurs and dispary & B0 % of cefles gul restalend sont
Cevernas SUpooriaties. Dun un deunibme bems, My
NOSE M permis de maigris of de Loginér mes SCouphines

Frangolse, 63 ans, Nemours (77)
r ™ “J'eunnys I'ypnose powr venir & bout
de ma dépression”
“Je suis dipressi depuls Sepd s Fai
ot aasaye pour m'en sortie: pavehothé.
rapie, paychanalyse pendant de longues
anndes of méme lacupumctve. Le fout
818 sCCks of. SujourD T, fe suls fou
Jonars $0us pnboipressews. Fn déseipor
O Caae, [ déciod O essayer Myprose.
contre Favis de mon géndralisie ef de mon paychiatre, Lo
previvire sdance a did tnds difficiie car, pendont ef aprés
i pdance, (ol ressent oo irés fodles angomses. Bien que
b IhdrEpeide M ail phévenu gue ool arfivan souvend, ['al
Eadll fout arréter. A B doundbme séance, Fangolsse & éod
s forte. A e Dnodsiieme, fo me Soi Sent loul @ fair
Bien. Cesd encourageant. Iici trofs séonces, [espére aller
| M of pouvoir, & ferme, ivniter ked mddicaments.”
Lionel, 50 nns. Saint-Mandé (94)

= /

(Bowrdonnements, siffements... . Le foul en sept séances”

“guéris”. En revanche, elle sidera

& mbowy spponer ane chismio-
thirapse, b abwisser be nivesu des
doubeurs, & améliorer 'état gé-
néral, L'sutre bénéfice de I'hyp-
nose ¢ de restaurer 'état de

voire de les arnéter. Cela eat pos-
sibhe pour les maladies digesti-

€ED pioine Vie » Juin 2003

wes 0w bes rmaladies die L poau ot
el en accoed avec ke thérapeu-
te. “Le grand evamtage de Myp-
rothérpie par rapport, motum
menl, il b prychothérapie, cesr
qu'il s'agit d'une thérapee brive.
Pew dle sdavaces (ext mapenms trod
& six] permnctiens du paatient de
s¢ réwdaprer & la vie”, explique
le Dy Victor Simon.

& RN i ;RS PEDUC TR B

TéL: 0l 42 56 04 56,
'mw
de nowvelle hypnose
Tél.: 0L B60 T407T 26,

& Institut de médecine
paychoscmatigue
d'iyprose clinlque of do
théraple brive
Téd.: 03 20 57 40 O7.
-

www, hypnoses_com
(Bnnugire des praticians
on hypnosa),
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