Psy

par Vironlque Simon

Tabac, phobie, mal de vivre, et si 'hypnose était la solution? Une thérapie bréve et efficace, loin
des phénoménes de foire auxquels on I'associe volontiers. Pour mieux la comprendre, “Questions
de femmes” a passé au crible les préjugés et les fantasmes autour de cette discipline.

‘hypnose ex-efle un pouvoir? Assurément non, selon le professeur
Jean-Plerre Joly, président de la Société frangaie d'hrpmﬂ-
=Chypnate modeme niest phus dirigiste. Ele n'est plus cetle pratique
qui plonge le patienl dans une sorte de sommeil, o0 la volonté
labandonne.= Et elle ne s'apparente ni a la magie, ni & la manipula-
tion, Cest, tout simplemend, un phénoméne natunel = chacun dentre nous en
a fait Nexpérience, lorsque, les yeus dans le vague, I'on se déconnecte un
moment de la réalité pour e perdre dans une réverie ol le temps sembile
commee suspendu = conduit par ke biais d'un Savoir. E7 Lout le monde peul devenie
hypnathérapeute®, & condition dacquéic les quelques technigues qui permet-
tent d'induire la transe.
«En fait, cesd un artisanat. insiste lean-Pierre Joly, et plus cest simple, mieux
cest. Imutile de vencombier de decorum. Pas d'encend, de mise en scéne
Quand on se seit du patient pour faire du spectacle, se faie valoir, on est un
gourou et l'on mest plus 1 pour rendre servioe & Nawtre. O, ce quil importe, oo
sont bes ressources du patient.= EL i Jean-Piere koly attache tant dimportance
aux ressounces du patiend, c'est parce que celui-gi doit jouer wn rble actif Avis
# toutes celles qui souhaftersient recourir & I'hypnass comme & un moyen mi-
culeux de remédier a towtes hes petites pannes de volonté (incapables de perdre
du poids ou d'sréter de fumer), et seraient tentées de sien remetire 3 un the-
rapeute toul-pulssant, sur qui il suffiait de se reposer entitrement. La partie
se poue & deun ((hypnothérapeule et e patient), contre un adversaire, be symp-
téme, lennemi & abatire. Le thérapeute est L pour guider, solliciter toutes les
forces du patiend, en jouant beaucoup sur Mimagination, pour faire en sorte
que cedui-ci retrouve en lul la force nécessaine au combat
La transe hypnotique = un état de conscience modifié, proche du sommed -
permet de prendre du recul, 4 travers une sorte d'emance onirique, de voyage
ntérieur, loin des préoccupations e des contraintes extérieunss, de retrouver
L farce détre qui Fon est vraiment, sans le soudi des apparences, de voulair
wrament. Sous hypnose, on met & distance |85 souvenirs, bes émotions qui
pesent, tout devient léger. on peut écarier les habitudes qui empoisonnent.
El réinwenier une vie sani.. peur, tabac, trac_ On wtilise tous les moyens dia
boed, et humour n'est pas exclu. Alnsé Jean-Frerre Joly explique-t-il qu'h des
patientes qui disent ne pas pouvoin résister au chocolat, il =prescrit=, en séance,
de manger toutes les go minutes précises, un caré de chocolat. Une fagon de
jouer sur les maux, de tester by automatismes.. e en renforcant le 1:,111,1!6:5{_
dans un premier temps, sans chercher a lattaquer de frond, on parvient, bien
souvent, 3 vien débamatser plus vibe il faul savoir tromper Nennemil.

B hvieat s il friviases 5w oan

“Lie s
i =i o
poaralomionl ioond
U i
om epwtack

LHYPNOSE EN QUESTIONS

LOMMEent Ca maniine

La technique utilisée pour induire
l'état hypnotique n'a rien de mysté
riew. Elle repose essenticllement
sur le langage. Uhypnotherapeute
module sa voix en se conformant b
certaing rythmes qui agissent un peu
sur le mode de la berceuse que l'on
chanfe sux enfanis pour 5'endotmir
Il emplode aussi une syntaxe tres
codifiée, évite notamment d'utiliser
Fimpératif 2t toute référence & des
ondres dinects. Il suggéee sans imposer
Clest donc le discours, la parole qui
induit la transe_ ER les éudes scien
tifigues qui parvennent i.urﬂuld'hul
& mesurer et & valider o=y effets de
la parale sur le conps, risquent de
bouleverser, dans un proche avenir, La
conception de la médecine,

L& d hypnoses

Uobjectil défini, le thérapeute pio
pose au patient de sinstaller confior-
tablernent. Il Finvite & e relaer el
fait appel  des images, des souve-
nis qui suscient une imprestion de
conforl, de calme. Toutes les distrac-
tions du monde exiéieur [u,lon e
soleil, bruits de pas, éclats de voix), sus.
ceptibles de géner la transe sont wtili-
séey par Miypnothérapeute pour nourrir
le réve et faire en sorle qu'il 'y ait
pas de névedl et que le travail puitse
continuer. Lorsque létat hypnotique

est bien Installé, le oorps devient
lowrd, comme habité par un senti-
ment de calme, de bien-Stre. |l peut
arriver qu'apparaissent des sensa-
tigns directement bees b la mdeerie,
ou que s produisent méme des phé-
ndmEned curiEux comme La bevita
ticn d'un doigt ou dun bras.

Il est alors possible de travailler sur
I'objectil que I'on s'est fixd, sur Ia
modification d'un comporiement =
en langage technique, on parle de
=suggestion post-hyprotiques,

Puis wiemt Iheure du réveil en dou
ceur.. On saperqoit alors souvent que
I'hypnose =a rétrécl le tempas, un
signe que ca @ marche, et que l'on
etait pariie bien loin

Puis-je &tre hypnotisée contre
mian gré !

Non, car be phénoméne repose suf le
consentement du patient. Lorsgue
'on ne souhaite pas glisser dans la
transe, ¢a ne marche pas. Uhypnose
ne marche pas sans la volonté du
patient, wolonté de s’y soumetine, ef
vodonté de réaliser son objectif. Bt il
eal dadlleurs absclument nécessaiee
d'établir une relation de confiance
entre le thérapeute et le patient,
pour que celui-ci acoeple de se laisser
guider dans |a réverie.

Combien de séances faut-|
compter?

Dans certains cas, le but est clair. 1l
peut +'agir de faire disparaltre un

symptdme génant, comme une pho-
big. Uhypnothérapeute peut alors
aider & régler le probléme en deux 3
cing séances... Quand Vobjectif est
plus vague &t reste & définir fchan
gement de vie, résolution d'un mal-
Etre). cela peut étre un peu plus long
[elix & guinze séamces)
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Que toutes celles qui préférent ne
s'en remettie qu'd elles-mémes e
rassurent, c'est possible. 1l est
coreillé, malgré toul, de faire une
premidre expérience en cabingl, avec
un hypnothérapeute, pour Etre a
dme de reconnailie Netal de trarmie
hypnotigue.

Cauto-yprose s& pratigue en guatie
temps; avant de spartire, on se fixe
wn objectif & travailler, on indult
ensuite ka réverhe, puls on procéde &
ks suggestion post-hyprotique {on
s'auto-suggére ce qui va changes
apeés le révell], et. enfin, on sort du
iy pour retourner du monde exte.
riewr., ef appliguer ke suggestions.
Elle & Mvantage détre efficace et peu
contraignante [elle peut se pratigues
partout).

Quand on en prend Chabitude, il est
alors possible de Uintégrer & la vie
quotidienne, et d'en faire une wéri
tabde hygiéne de vie. Uin bon mayen
pour apprendre & prendre soin de soi
et & progresser tant sur le plan per.
sonnél gue professionnel.. Pour
devenir son propre coach.
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Quand peat-on fire appel i
I'hyprose?

¥ Comme sobution rapicle & un
probléme drcomser: tmbaic,
surchorge ponddrale, troubli: da
enmperienen alimentaine, phobse,
TOC, énurdsie. douleur

¥ Pour lever des hll.I,'.ﬂFL"\"ll'*'_
tinmidhile, barae du désir, anorgasmic
o impuisance: en
accompagrement, b de
Izondaibons i vitro, alin
droptimaliser les résulinis

¥ Dins e trastensent de iroubles
hus plndmux. comme Rancidid ou
de In dépression.

¥ Coeneme: outil de développeneni
persanned, afin denvisnger plus
sercinemenl o mise place el la
rénlisation de projets. Dans celle
perpective, elle ol parfois inlégréc
I des wénnces de coaching (voir
wibcilnd ndresses ¢ conimcis uliles)

Hypnose et anesthésie:

Au CHU de Litpe Belgigue. ke
docicur Mare: Elisaheth
Faymeonville poursieil ses ravaux
sur les relations entre hypnos: e
douleur, Elle a d&ji mene §i bien
300 expériences dancilvisie, doms
le endre d'opdmiions chimrgicnles
Elle n"a, jusgue-F conng gu’une
tremiming o&'dehees. Pour explicueer
lex ellets analpésiques de Mhypnose,
on cmel Uhypothise de
I"apparition. lors de b transe. de
PESCALY LTINS FHAUVEnE il
COUN-Cireuerienl. en guehyue
sorte, bes voies habituellemem
empruiides par la douleur
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