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« Ton conscient est très intelligent, mais, à côté de ton inconscient, il est stupide. »
MILTON ERICKSON

Avertissement


Les conseils présentés dans ce livre ne sauraient remplacer une consultation médicale. Parlez-en avec votre médecin traitant.


Préface


Luc Montagnier
Prix Nobel de Médecine
Avant d’avoir lu ce livre, l’hypnose évoquait pour moi le souvenir d’un tableau célèbre d’André Brouillet à la fin du XIXe siècle, qui montrait le Pr Jean Martin Charcot à l’hôpital de la Pitié-Salpêtrière endormant une de ses patientes que l’on qualifiait à l’époque d’« hystérique ». Plus loin encore dans mes souvenirs d’enfance, sortis de mon subconscient, le nom de Charcot évoquait son fils, le commandant Jean-Baptiste Charcot, et sa disparition tragique dans sa dernière exploration arctique avec son bateau le Pourquoi pas, ce qui avait suscité beaucoup d’émotion à l’époque, juste avant les monstrueuses dévastations de la guerre. Aujourd’hui, « Pourquoi pas » l’hypnose ? Richard Garnier nous décrit son propre parcours dans cette nouvelle thérapeutique en fait aux anciennes racines et bien différentes de l’hypnose des salles de spectacle où des sujets bien choisis s’effondraient ou se réveillaient au doigt et à l’œil de l’hypnotiseur.
Non, l’hypnose est bien plus que cela, nous montre l’auteur, elle peut agir sur les grands maux de notre siècle, dont la douleur, l’addiction au tabac, l’obésité, le stress.
Désormais, de nombreuses opérations chirurgicales sont effectuées sous hypnose, sans aucune anesthésie. Les médecines intégratives, c’est-à-dire celles qui mélangent médecine classique et médecines douces (hypnose, acupuncture, homéopathie, etc.) connaissent un succès grandissant dans le monde.
« Mens sana in corpore sano », la médecine d’aujourd’hui veut associer les pouvoirs insoupçonnés de la psyché à la vogue de la chimie et de la biologie moléculaire. Ces ressources qui sommeillent en notre cerveau, l’hypnose paradoxalement est là pour les réveiller. Les pratiques de l’hypnose basées sur des connaissances acquises durant des décennies, Richard Garnier les partage avec nous dans ce livre passionnant.


Note au lecteur


Vous qui redoutez de parler en public. Vous qui religieusement vous dites que dans six mois vous pourrez enfin porter cette jolie petite robe. Vous l’accro aux antidouleurs, qui ne pouvez pas imaginer partir en vacances sans votre armoire à pharmacie.
Vous qui, chaque soir dans votre lit, refaites le récit de vos angoisses au lieu de compter les moutons.
N’avez-vous jamais rêvé de vous sentir sûr de vous, sans angoisse ni anxiété ? De vous sentir débarrassé de vos vieilles habitudes ? Laissez-vous guider par ma voix tout au long de ce livre, ensemble nous allons booster votre énergie, votre vitalité, votre assurance.
Ce n’est pas de la magie, c’est de l’hypnose. Et grâce à elle, vous allez devenir une meilleure version de vous-même.



HYPNOSE ET HYPNOTHÉRAPIE




Mon corps est un jardin, ma volonté est son jardinier.
WILLIAM SHAKESPEARE


À travers les époques, l’hypnose a fait naître son lot de fantasmes : occultisme, magie, clairvoyance, transe incontrôlable… on a pu lui prêter toutes sortes de titres. Encore aujourd’hui, lorsque l’on regarde à la télévision un groupe entier de personnes s’effondrer à l’annonce d’un « Dormez maintenant ! » de l’hypnotiseur charismatique, il en ressort un je ne sais quoi de fascinant, voire d’inquiétant.
• MAIS AU FAIT, L’HYPNOSE, ÇA MARCHE COMMENT ?
L’hypnose thérapeutique est bien entendu très différente de l’hypnose de spectacle.
Lors d’un spectacle, l’hypnotiseur choisit les sujets les plus sensibles à ses méthodes : tous sont venus voir, tous veulent croire, ils sont déjà prédisposés à être hypnotisés… Avec la lumière, le trac, la peur de l’inconnu, les conditions pour une confusion mentale sont parfaites. L’hypnotiseur surprend le sujet et le fait entrer dans une transe qu’il veut spectaculaire. C’est à ce moment que les choses se gâtent. Car s’il est impressionnant d’observer des personnes s’effondrer, il arrive que certains hypnotiseurs peu recommandables poussent leurs sujets dans des comportements débilitants ou postures dégradantes. Bien entendu, ce type d’actes est condamné par la profession et plus encore par les hypnotiseurs thérapeutes, malheureusement ils existent toujours. Et ils sont particulièrement vivaces dans l’imaginaire du public.
Qui voudrait se retrouver sur scène, à chercher un partenaire inconnu tel un animal en rut ? Personne. Pourtant c’est ce qui nous plaît et nous fascine dans les démonstrations d’hypnose.
Contrairement à ce que vous pouvez penser, l’hypnotiseur ne prend pas le contrôle de votre esprit. S’il peut orienter le choix de ses sujets, il n’en fait pas pour autant ses marionnettes. Les actes auxquels se prêtent ces « cobayes volontaires » ne sont que des comportements acceptables. C’est au professionnel de choisir de protéger leur intégrité.
Le thérapeute, de son côté, ne choisit pas son patient. Il ne cherche pas à le surprendre ; au contraire, il instaure un climat de confiance. Il ne cherche pas non plus à capter l’attention d’un public impressionnable : son seul objectif est d’aider son sujet. Il n’a pas non plus besoin de plonger le patient dans un sommeil profond ou une transe délirante ; une veille consciente lui suffit pour le libérer.
L’un de mes premiers patients, Pierre, avait justement connu une expérience désagréable lors d’un spectacle d’hypnose. Fasciné par la discipline, il avait accepté de se prêter au jeu de l’hypnotiseur en montant sur scène. Là, après l’avoir mis en état de transe hypnotique, l’hypnotiseur lui avait fait croire que sa main était un pistolet puis lui avait demandé d’en faire usage contre lui-même. Pierre avait donc dû se « suicider » sur scène, contre son gré, sans toutefois pouvoir résister aux injonctions de l’hypnotiseur. Lorsque l’hypnotiseur l’avait ramené à son état de conscience, l’expérience aurait voulu qu’il soit en renaissance. Bien entendu, Pierre ne l’avait pas ressenti comme tel.
Lorsqu’il est venu me voir, c’était un peu par curiosité, car ses amis lui avaient vanté l’intérêt de l’hypnose. Pourtant, il avait gardé un mauvais souvenir de sa première expérience et était un peu réticent. Après avoir longuement discuté, nous avons pu entamer un travail thérapeutique par l’hypnose.
Pierre a été agréablement surpris : même sous hypnose, il restait cette-fois maître de lui-même, pouvant acquiescer ou refuser sans se sentir forcé. Alors qu’il n’avait gardé aucun souvenir de sa précédente hypnose, celle qu’il avait vécue lors du spectacle, il s’est étonné de son état de relaxation au sortir de notre séance. Il se sentait un peu étourdi, rempli d’énergie, comme s’il sortait d’une longue nuit de sommeil réparateur.
Ce qu’il faut distinguer : l’hypnotiseur ordonne dans un souci de résultat spectaculaire, et son sujet est un acteur du spectacle. L’hypnothérapeute invite, suggère et accompagne son patient pour le soulager.
Au fil du temps, l’hypnose s’est affinée et précisée pour devenir ce qu’elle est aujourd’hui, une technique thérapeutique reconnue comme efficace et sans danger.

• UNE BRÈVE HISTOIRE DE L’HYPNOSE
Une pratique vieille de plusieurs millénaires
Pour aborder l’histoire de l’hypnose, il faut remonter aux premières civilisations. Bien sûr, on ne parle pas, dans les plus anciennes archives dont nous disposons, d’hypnose – le terme n’existe pas encore –, mais on y décrit des changements d’état de conscience. Les premières traces de ces transes sont relatées dans un ouvrage sumérien écrit en caractères cunéiformes et remontent à 6 000 ans… Les témoignages émanent de tous les continents. On fait même état de ces transes dans l’Égypte ancienne. Dans la Grèce antique, Socrate pratique déjà l’induction, c’est-à-dire la suggestion orale, en usant d’une voix terne. L’hypnose est alors utilisée pour soigner, mais aussi pour atteindre un état de clairvoyance. À cette époque, elle est souvent mêlée à la magie ou à la religion.
À propos de la sorcellerie
À la fin du Moyen Âge, les croisades ont laissé des royaumes sans rois et l’Église peine à garder le pouvoir. Les croyances surnaturelles et les dérives vont bon train : on prétend détenir des pouvoirs magiques, on empoisonne, on assassine. L’Église se lance alors dans une grande chasse aux sorcières. Toute menace à sa puissance est écartée. Toute activité psychologique, poussée hors de la société. Tout effet psychotrope, tout ce qui sort de la norme est condamné. Le caractère occulte de l’état hypnotique n’est bien entendu pas ignoré. Sa pratique est interdite dès le XIVe siècle1.



Du magnétisme à l’hypnose (XVIIIe-XIXe siècles)
Les interdictions de l’Église vont faire tomber l’hypnose dans l’oubli pendant quelques siècles, jusqu’aux travaux du docteur allemand, Franz Anton Mesmer.
Les recherches de Mesmer concluent à l’existence d’un fluide magnétique qui parcourt le corps humain, et sur lequel le praticien peut intervenir2. Il nomme cette découverte la « théorie du magnétisme animal », aussi appelée mesmérisme. L’hypnose est née !
Grâce à son seul regard, Mesmer transporte le patient dans un état de transe qui « l’anesthésie » et autorise de le soigner sans douleur. Mesmer mentionne aussi des états de clairvoyance provoqués par ces séances de « magnétisme ». Aussi incroyable que surprenant, il arrive aux patients d’être capables de décrire des lieux inconnus, de se faire témoins de scènes qu’ils n’ont jamais vues ou vécues.
Cet aspect jugé « paranormal » ainsi que les méthodes parfois théâtrales de Mesmer éveillent la suspicion des scientifiques. Alors que le grand magnétiseur exerce en France, Louis XVI ordonne qu’une enquête secrète soit conduite sur ces pratiques. Jugée dangereuse pour les mœurs, l’hypnose de Mesmer est alors interdite dans le royaume de France.
Si Mesmer se concentre sur le regard, l’un de ses disciples, le marquis Armand de Puységur, va développer une méthode de suggestion. Il plonge ses sujets dans un sommeil hypnotique, le « sommeil lucide3 ». L’induction est née4.
Il faudra attendre le XIXe siècle pour qu’apparaisse le terme d’« hypnose ». On le doit au chirurgien écossais James Braid. Ce dernier réfute la théorie mesmérienne du fluide, mais présente une théorie basée sur la physiologie cérébrale. En imposant la fixation du regard vers un objet brillant à ses patients, il constate que la fatigue oculaire plonge les sujets dans un sommeil particulier. L’hypnose est, d’après lui, un état spécifique du système nerveux induit par des moyens artificiels.
Braid utilise principalement cette fixité visuelle pour plonger ses patients en transe. En parallèle, il développe des méthodes de concentration pour hypnotiser ses sujets. C’est lui qui sera à l’origine de l’autohypnose.
Utilisée essentiellement pour l’analgésie par Braid, l’hypnose connaît un nouvel usage en France, qui va, une fois encore, lui conférer une dimension peu attrayante. Un célèbre neurologue, Jean Martin Charcot, professeur à la Pitié-Salpêtrière, utilisera l’hypnose pour traiter ses patients en psychiatrie.
Connu pour être charismatique et d’un naturel très autoritaire, Charcot décrit l’hypnose comme une sorte de psychose provoquée sur des sujets à l’esprit faible. On rapporte qu’il parvient à hypnotiser par sa seule autorité. Dans son service, Charcot traite en particulier des patientes atteintes d’hystérie. Très rapidement et malgré la curiosité qu’elle suscite, l’hypnose effraie. On refuse de s’y prêter, pour éviter de se faire étiqueter de « faible » ou de « malade psychiatrique ». On lui préfère, de loin, la psychanalyse que développe à la même époque le Pr Freud, qui est bien mieux admise dans les salons bourgeois5. Une fois encore, l’hypnose, associée à l’aliénation, est laissée de côté.

Erickson ou la révolution de l’hypnose
Quelques années après Charcot, un professeur de Nancy, Hippolyte Bernheim, pose les bases scientifiques de l’hypnose moderne. Il établit notamment que le sommeil hypnotique n’est pas nécessaire pour obtenir les effets de l’hypnose : un état de veille par suggestion est suffisant pour obtenir de bons résultats. En outre, il redore un peu le blason de cette spécialité en démontrant que l’hypnose est applicable à tout être humain, et pas seulement aux esprits « faibles » ou « dérangés ».
C’est en 1937 que naît véritablement l’hypnose moderne. Milton Erickson, psychiatre américain, révolutionne la profession en rendant le patient acteur de sa guérison. Erickson, victime d’une paralysie consécutive à une poliomyélite, s’intéresse alors à l’autohypnose. Grâce à cette discipline, il parvient à guérir de ses séquelles et en fera sa spécialité thérapeutique.
Insistons sur ce point : le sujet est acteur de sa guérison. L’état hypnotique lui permet d’accéder à des ressources intérieures inexploitées, par pudeur, malaise ou encore peur du conflit6.
Erickson développe alors une multitude de techniques qui opèrent sur le positivisme du sujet et provoquent le « désarmement » de ses résistances. Ces méthodes ont pour but d’encourager le patient à lâcher prise et aussi d’exploiter l’ensemble de ses capacités enfouies.
Il développe le principe de « suggestions indirectes » : le changement opéré vient du patient lui-même. C’est une thérapie co-construite alliant la transe, la relation au thérapeute et l’accès par le sujet à ses propres ressources.
Le psychiatre américain crée un langage hypnotique. Ses méthodes évolueront tout au long de sa carrière. Ainsi peut-on lire, au début des années 1930, des rapports de séance d’Erickson présentant des techniques proches de celles de l’hypnose classique. Vers la fin des années 1970, le public va accéder à des rapports plus déroutants, faisant état de discussions paraissant sans queue ni tête. Mais les deux techniques s’avèrent également efficaces7.
En effet, Erickson s’attache à adapter son discours et ses techniques au sujet, quitte à devoir tromper l’esprit de celui-ci. Par exemple, un patient peut être hypnotisé sans même s’en rendre compte. On appelle cette méthode « l’hypnose stratégique ». Chez Erickson l’hypnose n’a rien de spectaculaire. Elle ne s’appuie pas sur une transe paradoxale ni un sommeil lucide. Elle s’effectue sous la forme d’une conversation, parfois même humoristique ! Le sujet est dans un état modifié de conscience, tout en restant absolument conscient.
C’est encore aujourd’hui la méthode la plus répandue en hypnose thérapeutique.

L’hypnose efficace
Dave Elman, contemporain d’Erickson, découvre l’hypnose lorsqu’il n’est encore qu’un enfant. Son père est à l’agonie. Il souffre d’un cancer en phase terminale et la prise en charge de la douleur n’existe pas. Un ami de la famille, hypnotiseur de spectacle, parvient à le soulager grâce à ses séances d’hypnose.
Elman deviendra comédien, homme de radio et de télévision. Mais sa passion pour l’hypnose le pousse à l’étudier et à la pratiquer durant ses loisirs dès son adolescence.
À la fin des années 1940, à la demande d’amis médecins impressionnés par ses talents, il développe une méthode d’hypnose destinée au traitement de la douleur dans les cabinets médicaux et dentaires.
Sa méthode s’appuie sur trois principes : clarté et précision pour s’appliquer au plus grand nombre. Rapidité pour ne pas alourdir la consultation. Enfin, efficacité. Elman considère que l’hypnose n’est autre que de l’autohypnose. C’est donc au patient lui-même de se plonger dans une transe hypnotique.
Au début des années 1960, alors qu’il souffre d’une longue maladie, il décide de transmettre cette méthode dans un livre testament qui décrit intégralement ses découvertes ainsi que ses scripts.
Les cinq étapes de la relaxation hypnotique d’après Elman8
1 – Le patient adopte une respiration lente et profonde.
2 – Le patient ferme ses paupières et les verrouille.
3 – Le patient ouvre et ferme ses paupières. À chaque fermeture, il est deux fois plus relaxé qu’avant.
4 – Test de la lourdeur du bras : le thérapeute prend le bras du sujet et le lâche ; il doit tomber mollement sur la cuisse.
5 – Le patient compte à rebours depuis 100. À 98, les chiffres disparaissent. Il est en transe hypnotique.



Et aujourd’hui ?
Au cours des années 1990, l’hypnose ericksonienne évolue grâce au travail du sexologue Daniel Araoz, qui développe la « nouvelle hypnose9 ». Cette nouvelle école utilise plus volontiers l’hypnose traditionnelle, comme le regard ou le toucher en la conjuguant aux techniques ericksoniennes.
Cette nouvelle hypnose prend en compte les désirs et besoins émotionnels de chacun. Elle va encore plus loin dans l’adaptation des techniques en s’adaptant à la personnalité du sujet. Elle est une version adoucie de l’hypnose ericksonienne, plus adaptée au mode de vie actuel10. Les formations s’appuient sur des protocoles personnalisés. On s’oblige à poser un diagnostic différentiel en fonction des patients et à y apporter la réponse la mieux adaptée. Ainsi, le thérapeute reste le meilleur juge de la situation et peut adapter ses techniques au cas par cas.
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