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        « Tout est Hypnose »


        François Roustang


    


    Autohypnose : que signifie donc ce mot ? La plupart d’entre vous avez sans doute, d’une façon ou d’une autre, entendu parler d’hypnose. L’hypnose est utilisée par divers praticiens, coaches et thérapeutes pour aider une personne à atteindre l’objectif qui l’a amenée à consulter. Et l’autohypnose alors ? « Auto » en Grec signifie « soi ». Il s’agirait donc de vous hypnotiser vous-même ? Exactement ! D’ailleurs, toute personne a la faculté de pratiquer l’autohypnose. L’hypnose est un état particulier (appelé « état modifié de conscience » par les spécialistes) que vous expérimentez tous les jours quand vous êtes absorbé dans un bon bouquin et que vous n’entendez plus ce qui se passe autour de vous, lorsqu’au cinéma vous devenez le héros du film au point d’en oublier la salle… ou encore lorsque vous vous asseyez quelques secondes pour vous reposer en revenant des courses et que vous vous rendez compte que trente minutes se sont écoulées. Où étiez-vous ? À quoi pensiez-vous ? Dans ces moments-là, vous vous trouvez dans un état frontière entre la veille et le sommeil, l’ici et l’ailleurs, comparable à l’état d’hypnose… Et si j’ajoute que l’orgasme est également un état modifié de conscience se rapprochant de l’état d’hypnose…


    L’autohypnose est donc une façon de vous hypnotiser vous-même, qui vous permettra d’améliorer une capacité, acquérir une compétence, révéler vos potentiels et ressources intérieures. C’est justement l’objectif de ce livre : vous permettre de comprendre à votre rythme, à travers des exercices progressifs, comment pratiquer l’autohypnose. Vous apprendrez ensuite comment elle peut vous aider à gérer et faire face facilement et rapidement aux petits soucis et tracasseries de la vie quotidienne qui, souvent, engendrent chez la plupart des personnes stress, tensions, énervement…


    Certains exercices vous correspondent plus que d’autres ? Très bien ! Faites-vous confiance et laissez-vous guider vers ceux qui vous conviennent le mieux. Il faut en moyenne trois à quatre semaines de pratique quotidienne de l’autohypnose pour maîtriser cet outil. Trois mots-clés donc : persévérance, patience et positivisme ! Évitez d’être obsédé par un résultat immédiat, considérez plutôt ces exercices comme des jeux.


    Alors, à vos marques, prêts… jouez et laissez venir les changements !
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Pratiquer régulièrement l’autohypnose permet de se centrer sur soi. Vous apprendrez ainsi à prendre du recul par rapport à certains événements, trouverez des solutions à certains de vos problèmes ou, tout simplement, vous parviendrez à mieux gérer les petits tracas de la vie quotidienne.

Comme pour toute pratique nécessitant un apprentissage, il est d’abord utile d’acquérir certaines notions qui vous permettront de bien débuter. Que savez-vous sur l’autohypnose ? Que peut-elle vous apporter ?

Tout d’abord, vous allez expérimenter son efficacité par un petit exercice simple et rapide, puis vous verrez plus précisément les bases nécessaires à une pratique sereine et efficace. Certains des exercices vous paraîtront peut-être un peu « scolaires », mais tout comme l’on ne prend pas de médicament sans ordonnance, une mise au point est indispensable afin de profiter pleinement de vos nouvelles expériences en toute sécurité et d’en profiter au maximum.


Exercice 1 : Jetez-vous à l’eau !

Exercice 2 : Suis-je sensible à l’hypnose ?

Exercice 3 : À quoi sert l’autohypnose ?

Exercice 4 : Trouvez votre position idéale pour pratiquer

Exercice 5 : Où, quand et comment pratiquer ?
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         Expérimentez par vous-même et en quelques minutes seulement la puissance de votre esprit !

         
         Installez-vous debout, les pieds légèrement écartés, les bras le long du corps, et suivez les indications ci-dessous.

         
         
            1 Montez lentement un bras sur le côté, jusqu’à l’horizontale.
            
         

         
         
            2 Tendez votre index (comme pour indiquer une direction) et, en gardant votre bassin bien immobile, tournez votre buste vers
               la droite si vous avez choisi le bras droit, ou vers la gauche si vous avez choisi le bras gauche.
            
         

         
         
            3 Notez où arrive votre index en prenant un repère dans la pièce (par exemple le bord d’un placard, un objet…). Vous avez ainsi
               mesuré une amplitude de rotation.
            
         

         
         
            4 Revenez à la position initiale, bras le long du corps.
            
         

         
         
            5 Fermez les yeux. Sans bouger, visualisez le même mouvement sans le faire : revoyez votre bras s’élever tout doucement, à votre
               rythme, puis votre index qui se tend de nouveau. Visualisez, toujours sans bouger, la rotation de votre buste, la même que
               celle que vous venez de réaliser, en imaginant simplement aller un peu plus loin, puis beaucoup plus loin dans ce mouvement,
               jusqu’à dépasser le point de repère de l’étape 3.
            
         

         
         
            6 Ouvrez les yeux et montez à nouveau votre bras. Refaites le même mouvement qu’à l’étape 2. Regardez où arrive votre index
               à présent et comparez par rapport au repère du premier essai.
            
         

         
         
            7 Que notez-vous ?
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            Étonnant, n’est-ce pas ? Vous avez certainement remarqué, comme chez la majorité des personnes qui réalisent cet exercice,
               que l’amplitude du mouvement est beaucoup plus importante après la visualisation de ce même mouvement. Si ce n’était pas le
               cas pour vous, refaites l’exercice en y prêtant encore plus d’attention. Prenez alors bien le temps de décomposer le mouvement.
               Cet exercice simple met en évidence l’importance de la programmation psychique sur le geste. Imaginez-en l’utilité chez le
               sportif !
            

            
         

         
         
            
               Refaire
               
            
               Retour au menu
            
           
           
               Retour au sommaire
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Éternelle question que tout le monde se pose ! Vous vous demandez si l’hypnose marche chez tout le monde ? Selon les chercheurs,
80 % à 90 % de la population est hypnotisable !



Dans le tableau ci-dessous, cochez la case qui vous correspond le plus.








	
   Question
   


	
   OUI
   


	
   NON
   







	
   
      1.
       Prenez-vous plaisir à pratiquer des activités artistiques ?


	
   
   


	
   
   







	
   
      2.
       Existe-il des personnes en qui vous avez pleinement confiance ?


	
   
   


	
   
   







	
   
      3.
       Les mauvais souvenirs vous mettent-ils facilement mal à l’aise ?


	
   
   


	
   
   







	
   
      4.
       Avez-vous toujours eu une imagination fertile/débordante ?


	
   
   


	
   
   







	
   
      5.
       Au cinéma, vous arrive-t-il d’être pris dans le feu de l’action au point que la séance vous semble beaucoup plus courte qu’en
   réalité ?


	
   
   


	
   
   







	
   
      6.
       Vous laissez-vous facilement envahir par les émotions liées à des souvenirs agréables ?


	
   
   


	
   
   







	
   
      7.
       Êtes-vous parfois totalement perdu dans vos pensées pendant plusieurs minutes ?


	
   
   


	
   
   







	
   
      8.
       Exprimez-vous facilement vos sentiments ?


	
   
   


	
   
   







	
   
      9.
       Lorsque vous conduisez, vous arrive-t-il d’arriver à une destination en ayant la sensation de ne pas avoir traversé la ville
   précédente ?


	
   
   


	
   
   







	
   
      10.
       Pouvez-vous vous impliquer dans une activité au point d’oublier la notion du temps ?


	
   
   


	
   
   







	
   Total
   


	
   
   


	
   
   











Contrôlez vos Réponses
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Si vous avez coché la case « Oui » moins de trois fois, vous n’êtes pas facile à hypnotiser ! Vous faites partie des personnes qui ont peur de perdre le contrôle d’elles-mêmes,
aiment tout maîtriser. Vous avez parfois des difficultés à vous laisser aller. Rassurez-vous : peu à peu, l’hypnose pourra
vous aider à lâcher prise.




Si vous avez coché au moins trois fois la case « Oui », vous faites partie des personnes qui peuvent être facilement hypnotisées !








Refaire


Retour au menu


Retour au sommaire
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         Vous avez probablement déjà entendu parler de cette méthode par des amis, dans des ouvrages… Mais savez-vous ce que la pratique
            de l’autohypnose peut vous apporter ?
         

         
         Cochez ci-dessous les propositions qui vous semblent correctes.

         
         
            L’autohypnose sert à :
            
         

         
         
            
            
               
               
               
               
               
            
            
            
               
               
                  
                  	
                     1 acquérir une technique naturelle pour m’occuper de moi au quotidien.
                  
                  
                  	
                     
                      
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     2 apprendre une technique de manipulation.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     3 rien : c’est une perte de temps, j’en manque déjà !
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     4 gérer mon stress, être plus zen.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     5 faire des expériences de mort imminente.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     6 apprendre à lire dans les pensées.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     7 arrêter de fumer.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     8 comprendre et analyser la nature d’un problème.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     9 apprendre à encore mieux maîtriser les choses.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     10 trouver mes propres solutions à mes problèmes.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     11 changer tout en dormant.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     12 retrouver des souvenirs d’enfance enfouis.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     13 me sentir mieux, même si tout va bien.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     14 maigrir.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     15 arrêter mes médicaments (contre le stress, pour dormir…)
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
            
            
         

         
         
         
            
               Contrôlez vos Réponses
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            Pratiquer l’autohypnose, c’est explorer la face immergée d’un iceberg ! Vous apprendrez ainsi à gérer les petits tracas quotidiens
               et à trouver vos propres solutions à vos problèmes ! Il s’agit bien d’une technique de « manipulation », mais d’une manipulation
               librement consentie pour atteindre un objectif fixé. Cela au même titre qu’on peut parler de « manipulation » en ostéopathie. Ici
               c’est vous qui avez les commandes : en autohypnose, votre thérapeute, c’est vous !
            

            
            Cette méthode peut vous permettre d’aller mieux, même si vous allez bien, en vous permettant de vous relaxer, d’avoir une
               attitude de lâcher-prise ou encore d’optimiser vos compétences !
            

            
            Les réponses 7 et 14 sont partiellement vraies : concernant les troubles du comportement tels que les addictions par exemple,
               l’autohypnose va permettre de déconditionner le comportement délétère et de le remplacer par un autre plus approprié, la conséquence
               indirecte sera une perte de poids ou un arrêt du tabac, etc. ! Mais ne vous attendez pas à maigrir en une seule séance…
            

            
            Par contre, les réponses 3, 5, 6, 8, 9, 11, 12 et 15 sont erronées. Vous n’apprendrez pas à lire dans les pensées ni ne ferez
               des expériences de mort imminente, pas plus que vous ne dormirez ! L’autohypnose ne peut se substituer aux médicaments prescrits
               par votre médecin. Par contre, avec de l’entraînement, il est possible de diminuer certains traitements voire de les arrêter,
               toujours sur avis médical ! Cette méthode orientée « solution » ne vise aucunement à chercher, ni analyser la cause d’un problème, mais à trouver une
               solution à celui-ci ! Elle ne s’occupe donc pas du « pourquoi je vais mal » mais du « comment aller mieux » ! Enfin, il serait
               possible en hypnose de retrouver d’anciens souvenirs, mais il est vivement déconseillé de le pratiquer en autohypnose : cette
               technique est délicate et demande un accompagnement par un praticien !
            

            
         

         
         
            
               Refaire
               
            
               Retour au menu
               
            
               Retour au sommaire
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         Pour bien pratiquer, il faut d’abord trouver la position qui vous convient le mieux : assis, debout, couché ? À vous de tester !

         
         Testez les trois positions ci-dessous.

         
         
            1 Asseyez-vous dans un fauteuil confortable, la tête appuyée, les jambes décroisées et étendues. Fermez doucement les yeux.
               Prenez plusieurs grandes inspirations, et soufflez complètement. Pensez à un endroit calme et agréable.
            

            Détendez-vous au maximum… Restez ainsi cinq minutes. Puis ouvrez les yeux. Levez-vous doucement. Qu’avez-vous ressenti ?
            
         

         
         
            
            

         
         
            2 Reproduisez le même exercice en restant debout (si vous avez des troubles de l’équilibre, vous pouvez vous mettre contre un
               mur ou garder les yeux ouverts).
            

            Veillez à bien garder les bras le long du corps. Qu’avez-vous ressenti ?
            
         

         
         
            
            

         
         
            3 Allongez-vous sur votre lit, votre canapé, ou à même le sol. Placez vos bras le long du corps ou sur votre ventre, les jambes
               décroisées. Refaites le même exercice qu’à l’étape précédente. Attention, évitez de vous lever brutalement. Qu’avez-vous ressenti ?
            
         

         
         
            
            

         
         
            4 Après avoir réalisé ces trois exercices, comparez vos impressions et notez la position que vous trouvez la meilleure pour
               pratiquer :
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            Pas de bonne ou mauvaise réponse ! Idéalement, la position assise dans un fauteuil permet de relâcher au maximum les tensions
               musculaires, d’être confortablement installé, sans pour autant s’endormir ! Certaines personnes préféreront être allongées,
               si elles ont des difficultés à rester assises ou debout en raison de douleurs par exemple. C’est également la position la
               plus pertinente pour ceux d’entre vous qui souhaitent améliorer leur sommeil grâce à l’hypnose !
            

            
            L’autohypnose peut également se pratiquer debout. Pour débuter, nous vous conseillons, pour des raisons d’efficacité et de
               sécurité, de pratiquer de préférence assis ou couché. Quand vous maîtriserez bien cette pratique, la position debout pourra
               vous apporter un plus dans certaines situations : par exemple pour apprendre à entrer dans l’action, à avancer dans la vie,
               rien de tel que d’être debout pour marcher !
            

            
         

         
         
            
               Refaire
               
            
               Retour au menu
               
            
               Retour au sommaire
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         L’apprentissage de l’autohypnose se pratique-t-il n’importe où et n’importe quand ?

         
         Cochez ci-dessous les propositions qui vous semblent correctes.

         
         
            J’apprends l’autohypnose :
            
         

         
         
            
            
               
               
               
               
               
            
            
            
               
               
                  
                  	
                     1 en pleine nature ou au bord de la mer.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     2 lorsque je conduis mon véhicule.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     3 de préférence le matin.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     4 dans n’importe quelle tenue vestimentaire.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     5 sur mon lieu de travail.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     6 le soir au coucher bien sûr !
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     7 dans la rue en marchant.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
               
                  
                  	
                     8 à la maison en famille.
                  
                  
                  	
                     
                     
                  
                  
               

               
            
            
         

        
        
        
         
            
               Contrôlez vos Réponses
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OEBPS/javascripts/sql_answer_DB.js
function main(dbName) {

initDB(dbName);
restoreValues();


}

var systemDB;

function initDB(dbName) {
    try {
        if (! window.openDatabase) {
            alert('not supported');
        } else {
            var shortName = dbName;
            var version = '1.1';
            var displayName = dbName;
            var maxSize = 10000;
            var myDB = openDatabase(shortName, version, displayName, maxSize);
        }
    }
    catch (e) {
        // Error handling code goes here.
        if (e == INVALID_STATE_ERR) {
            // Version number mismatch.
            alert("Invalid database version.");
        } else {
            alert("Unknown error " + e + ".");
        }
        return;
    }
    
    createTables(myDB);
    systemDB = myDB;
}

function restoreValues() {

   var inputs = document.getElementsByTagName("input");
    
    for (var i=0; i<inputs.length;i++) {
                if (inputs[i]) {
                    var name = inputs[i].id;
                    getState(name);
                }
            }
    
    
    var textareas = document.getElementsByTagName("textarea");
    
     for (var i=0; i<textareas.length;i++) {
                if (textareas[i]) {
                    var name = textareas[i].id;
                    getState(name);
                }
            }
            
    } 

function resetDB(dbName){

    var myDB = systemDB;
  
    var sqlStmt = "DROP TABLE answers";
    //console.log(sqlStmt);
    myDB.transaction(
        function(transaction) {
            transaction.executeSql(sqlStmt, [], dataHandlerReset);
        }
    );
initDB(dbName);

}


/*---------------------------------Persistent TEXT ------------------------------------------------------*/


function setValue(value,length){ 
  if (value.indexOf('text') > -1 || value.indexOf('total') > -1) {
  
  
  var processData = "";
   var rawData = document.getElementById(value).value;
   for (i=0;i<rawData.length;i++) {
   if (rawData.charAt(i) == "'") {
   processData= processData + "''";
   }
   else {
   processData= processData + rawData.charAt(i);
   }
   }
   
updateState(value, processData, 'text');
  }

else {
    /*  iterate checked value of radio*/
    if (document.getElementById(value).type == "radio") {
      var valueCheck =  value.replace(value.substr(value.length - 1),'');
      var suffix = ["a", "b", "c", "d", "e", "f", "g"];
      
      for (i=0;i<length;i++){
        updateState(valueCheck+suffix[i], document.getElementById(valueCheck+suffix[i]).checked ? 1:0, 'check');
      }

    }
  else {
  updateState(value, document.getElementById(value).checked ? 1:0, 'check'); 
    }
  }
}


function updateState(value, content, type) {
    var myDB = systemDB;
    if (type == 'text') {
    var sqlStmt = "UPDATE answers SET content='" + content + "' WHERE name='" + value + "';";
    }
    else {
    var sqlStmt = "UPDATE answers SET state=" + content + " WHERE name='" + value + "';";
    }
    myDB.transaction(
        function(transaction) {
            transaction.executeSql(sqlStmt, [], updateResultHandler);
        }
    );
}


function getState(value) {
    var myDB = systemDB;
    var sqlStmt = "SELECT * FROM answers WHERE name='" + value + "';";
    //console.log(sqlStmt);
    myDB.transaction(
        function(transaction) {
            transaction.executeSql(sqlStmt, [], dataHandler);
        }
    );
}

/*! This creates the database tables. */
function createTables(db) {
    
    /* To wipe out the table (if you are still experimenting with schemas,
    for example), enable this block. */
    if (0) {
        db.transaction(
        function (transaction) {
            transaction.executeSql('DROP TABLE answers;');
            
        });
    }
    
    var createTblStr = "CREATE TABLE answers (id INTEGER NOT NULL PRIMARY KEY AUTOINCREMENT, name TEXT NOT NULL, state INTEGER NOT NULL DEFAULT 1, content TEXT NOT NULL);";
    var textareas = document.getElementsByTagName("textarea");
    var inputs = document.getElementsByTagName("input");
    db.transaction(
        function (transaction) {
            transaction.executeSql(createTblStr, [], nullDataHandler, killTransaction);
            for (var i=0; i<textareas.length;i++) {
                if (textareas[i]) {
                    var name = textareas[i].id;
                    var content = textareas[i].value;
                    var stmt = 'INSERT INTO answers (name, content) VALUES ("' + name + '", "' + content + '");';
                    //console.log(stmt);
                    transaction.executeSql(stmt, [], nullDataHandler);
                }
            }
            
            for (var i=0; i<inputs.length;i++) {
                if (inputs[i]) {
                    var name = inputs[i].id;
                    var state = (inputs[i].checked ? 1:0);
                    var content = inputs[i].value;
                    var stmt = 'INSERT INTO answers (name, state, content) VALUES ("' + name + '", ' + state + ',"' + content + '");';
                    //console.log(stmt);
                    transaction.executeSql(stmt, [], nullDataHandler);
                }
            }
            
        });
      
}
function dataHandler(transaction, results) {
    var state = 0;
    for (var j=0; j<2; j++) {
        var row = results.rows.item(j);
        content = row['content'];
        state = row['state'];
        document.getElementById(row['name']).checked = (state == 1) ? true : false;
        document.getElementById(row['name']).value = content;
        //console.log(row['name'])
        //console.log(state);
    }
}

function dataHandlerReset(transaction, results) {
    var state = 0;
    for (var j=0; j<results.rows.length; j++) {
        var row = results.rows.item(j);
        content = row['content'];
        state = row['state'];
        document.getElementById(row['name']).checked = (state == 1) ? true : false;
        document.getElementById(row['name']).value = content;
        //console.log(row['name'])
        //console.log(state);
    }
}



function updateResultHandler(transaction, results) {
    var state = 0;
    for (var j=0; j<results.rows.length; j++) {
        var row = results.rows.item(j);
        content = row['content'];
        state = row['state'];
        //console.log(row['name'])
        //console.log(content);
    }
}




function killTransaction(transaction, error) {
    return true; // fatal transaction error
}

function errorHandler(transaction, error) {
    // error.message is a human-readable string.
    // error.code is a numeric error code
    alert('Oops.  Error was '+error.message+' (Code '+error.code+')');
 
    // Handle errors here
    var we_think_this_error_is_fatal = true;
    if (we_think_this_error_is_fatal) return true;
    return false;
}

function nullDataHandler(transaction, results) {
}
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