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Introduction


De Hollywood à l’hypnothérapie

L’autohypnose peut servir à arrêter de fumer, à se défaire de phobies, à perdre du poids, à aider à dormir, à réduire le stress, à trouver du plaisir dans les relations, à maximiser son potentiel, etc. – en fait, la liste est sans fin. Pour réaliser ces changements, il suffit d’utiliser des mots spécifiques dans une transe hypnotique. Cela paraît facile, et c’est vraiment le cas !

Qui plus est, le fait de surmonter un problème « majeur » peut produire un effet boule de neige, parce que quand on l’élimine, beaucoup d’autres difficultés liées à ce problème majeur s’évaporent également. Par exemple, l’autohypnose peut vous aider à perdre du poids ou à être plus en forme, et lorsque vous commencez à obtenir des résultats, votre confiance en vous et votre estime de vous augmentent elles aussi. Considérez-la comme un nettoyage mental pour commencer la vie que vous souhaitez. Mais l’autohypnose ne sert pas seulement à régler des problèmes, elle peut aussi vous faciliter la vie : par exemple, vous donner davantage confiance en vous, améliorer votre bien-être, vos capacités sportives, musicales et artistiques, ou même, vous aider à apprendre plus vite une langue ou toute autre compétence. Toutefois, avant d’utiliser l’autohypnose pour obtenir ces résultats incroyables dans votre vie, vous vous demandez peut-être pourquoi je suis en mesure de vous enseigner comment en tirer le meilleur parti. Cela tient notamment à mes recherches approfondies et à mes trente années d’expérience dans la pratique et l’enseignement de l’hypnothérapie. Mais c’est surtout en lien avec la perte de mémoire dont j’ai été victime après un accident de voiture qui a failli me coûter la vie, en 1978. Cet événement m’a incitée à changer de vie, en abandonnant ma profession de reporter à Hollywood et d’éditrice de magazine pour devenir hypnothérapeute.

Après l’accident, j’ai souffert d’amnésie ; je ne me souvenais que des dernières vingt-quatre heures. Lorsque le Daily Mirror a eu vent de cet étrange phénomène, il a consacré un article à mon sujet, intitulé « La mariée se souviendra-t-elle de son époux ? » En effet, alors que j’étais en vacances en Californie, John Austin (rédacteur en chef international du Hollywood Reporter) m’avait demandée en mariage. Le problème, c’est que je risquais d’avoir oublié son existence à mon retour au Royaume-Uni.

Gil Boyne, célèbre hypnothérapeute américain, en visite à Londres à ce moment-là, m’a contactée après avoir lu l’article. Après m’avoir placée sous hypnose, il m’a aidée à recouvrer une partie de ma mémoire et m’a littéralement rendu ma vie. Dès lors, je me suis attachée à comprendre la complexité et le fonctionnement de l’esprit intérieur, ce qui m’a donné une perspective unique sur l’hypnose.

Vivre dans l’instant présent

Juste après l’accident, je ne pouvais me rappeler qu’une seule journée à la fois, et seulement quelques fragments de mon passé si l’on m’interrogeait à ce sujet ; sinon, je vivais dans l’instant présent. Incapable de rassembler mes souvenirs, je me suis rendu compte que je fonctionnais dans l’inconscient presque « pur ». Par conséquent, quand j’ai été chargée de dispenser mon cours d’hypnothérapie dans des universités, je ne préparais même pas de notes, car je savais que je ne me souviendrais pas de les avoir écrites. Cela ne me laissait pas d’autre choix que de travailler exclusivement à partir de mon inconscient.

Cependant, cette compréhension unique du fonctionnement de l’inconscient m’a donné un avantage spécial quand je travaillais avec des clients pour résoudre leurs problèmes. Cette compréhension a joué un rôle primordial dans ma réussite en tant qu’hypnothérapeute. J’ai mis au point des techniques d’hypnose efficaces, nouvelles et innovantes, qui étaient faciles à enseigner du fait de leur simplicité. Au fil des ans, ces méthodes ont aidé de nombreuses personnes à mettre en œuvre des changements positifs, qui ont parfois sauvé leur vie.

En plus d’avoir étudié et enseigné de manière approfondie l’hypnothérapie et l’autohypnose à d’autres thérapeutes ainsi qu’à des clients, j’ai toujours soutenu que le secret des bons résultats de l’hypnothérapie tenait à la capacité d’utiliser l’autohypnose en dehors du cabinet de consultation. J’ai testé mes scripts d’autohypnose auprès de clients et d’hypnothérapeutes que j’ai formés. Je connais donc parfaitement leur efficacité.

Récemment, j’ai été en mesure d’aider deux amis proches à se servir de l’autohypnose pour les aider à traverser l’épreuve d’un cancer. Le pouvoir de l’esprit a été reconnu comme un facteur qui contribue à soulager la douleur et à se rétablir de graves maladies. Mes deux amis ont admis qu’une pratique quotidienne de l’autohypnose avait énormément changé les choses pour eux.

Outre le fait d’avoir formé des centaines de thérapeutes pendant trois décennies, j’ai travaillé avec des milliers de clients, écrit cinq livres à grand succès traduits en six langues. Je crois que les trois raisons les plus importantes pour lesquelles j’ai été capable de devenir une hypnothérapeute d’excellence tiennent à mon expérience : premièrement, avant mon accident de voiture, j’étais toujours l’une des meilleures vendeuses de mon entreprise. Deuxièmement, j’étais une journaliste d’investigation pour de grands journaux avant de devenir éditrice de deux célèbres magazines londoniens, London People et Weekend People. Enfin et surtout, j’ai été formée par certains des hypnothérapeutes les plus influents, notamment Gil Boyne, le Dr Jack Gibson, et Ormond McGill. Le psychologue John G. Watkins, un ami de mon mari, a été d’une aide précieuse en m’expliquant les stratégies thérapeutiques qui sont devenues la base de ma technique de récupération de souvenirs traumatiques.

Dans ce livre, vous découvrirez des techniques et des scripts d’autohypnose pour changer de vie ou l’améliorer, ainsi que pour affronter des problèmes comme les phobies ou la perte de poids. Vous trouverez également des études de cas issues de ma pratique personnelle et de celles d’hypnothérapeutes que j’ai formés au fil des ans. Je me réjouis de partager ces connaissances et cette expérience avec vous, en vous montrant ainsi combien l’autohypnose peut être puissante.

Hypno-notes

Tout au long du livre, j’utilise quelques termes ayant une signification particulière dans le domaine de l’hypnose. Voici leurs définitions.

Approfondissement : mot employé pour intensifier une transe.

Hypnotiseur : personne pratiquant l’hypnose. Le terme « hypnothérapeute » est relativement récent et décrit un hypnotiseur qui met en œuvre une thérapie pendant que son patient ou son client est sous hypnose.

Inconscient : en hypnose, l’inconscient semble être plus proche de la surface et plus facilement accessible à la suggestion.

Induction : mot employé pour « induire » une transe hypnotique.

Profondeur de transe : mot employé pour décrire le niveau de l’état hypnotique.

Relaxation : être totalement détendu, respirer profondément et en rythme. Une relaxation profonde paraît simple, mais elle doit généralement être apprise par la pratique, la patience et la persévérance.

Script : formulation exacte utilisée pour former un nouveau programme que l’inconscient suit.

Suggestibilité : susceptibilité d’une personne à accepter une suggestion en état d’hypnose.

Suggestions : mots employés sous hypnose, pour apprendre à l’inconscient à créer un changement. Hippolyte Bernheim, médecin français du XIXe siècle, et l’un des fondateurs de l’hypnothérapie moderne, a expliqué qu’« une suggestion est un événement par lequel une idée est introduite dans l’esprit et acceptée par lui1. »






Première partie


Comprendre l’autohypnose

L’imagination est le langage de l’inconscient, et l’hypnose la clé de l’esprit intérieur.






Chapitre 1

Histoire de l’hypnose 
et de l’autohypnose

La vraie sagesse vient à chacun de nous quand nous nous rendons compte combien nous comprenons peu la vie, nous-mêmes, et le monde qui nous entoure.

Socrate

Le terme « autohypnose » vient du mot « autosuggestion », forgé au début du XXe siècle par le pharmacien français Émile Coué. Celui-ci était tellement fasciné par le pouvoir de l’hypnose qu’il voulait enseigner aux autres comment guérir leurs maladies sans l’aide d’un hypnotiseur. C’est ainsi que l’autohypnose s’est fait connaître pour la première fois. Cependant, le terme d’« hypnose » ne lui plaisait guère ; il a donc opté pour celui d’« autosuggestion », que nous avons aujourd’hui remplacé par « autohypnose ». Le fait qu’il enseigne à ses patients l’utilisation de ses brèves suggestions au cours d’une transe a entraîné des changements considérables. L’autosuggestion a connu un succès tel qu’elle s’est répandue comme une traînée de poudre à Paris, puis, plus tard, aux États-Unis et au Royaume-Uni.

Quelle est l’importance de l’autohypnose de nos jours ? Dans le plus grand livre jamais écrit sur la réussite, intitulé Réfléchissez et devenez riche, l’auteur, Napoleon Hill, consacre un chapitre entier à l’autohypnose. En interviewant des centaines de personnes, dont cinquante des plus grands hommes d’affaires des États-Unis tels qu’Andrew Carnegie et Henry Ford, pour découvrir leurs secrets, il s’est alors aperçu que certaines personnes avaient connu une réussite prodigieuse en utilisant naturellement l’autohypnose. Les chapitres et exercices suivants vous apprendront à acquérir le même schéma de pensée que ceux qui réussissent, même si vous êtes totalement novice. Mais avant de vous intéresser aux utilisations actuelles de l’autohypnose et d’apprendre comment vous en servir dans votre vie, vous trouverez peut-être utile de comprendre l’histoire riche et haute en couleur de l’hypnose et ses débuts, il y a environ deux cents ans.

Du mesmérisme à l’hypnotisme

Pionnier et précurseur de l’hypnose, Franz-Anton Mesmer (1734-1815), talentueux médecin viennois, était convaincu qu’il existait une force magnétique dans l’univers. Il a mis au point une méthode pour exploiter cette force en vue de la guérison, qu’il a baptisée « magnétisme animal ». Puis il s’est rendu compte qu’elle pouvait être créée en se concentrant intensément sur son sujet, tout en passant ses mains devant son corps. Ces gestes ont plus tard été appelés « passes mesmériennes ». Cet homme extraordinaire avait plusieurs centres d’intérêt, dont la musique. Il se servira d’ailleurs, par la suite, d’un harmonica de verre pour induire des états de transe. Il était ami avec la famille de Mozart, et le jeune Wolfgang a d’ailleurs donné l’un de ses concerts dans les immenses jardins de Mesmer. Ces derniers ont fini par être mis à contribution afin de pourvoir aux besoins des foules immenses qui recouraient à ses soins.

C’était une époque fabuleuse et bouillonnante, où l’on multipliait les découvertes sur la gravitation, l’électricité, le magnétisme et les réactions chimiques, alors que les médecins avaient bien peu à prescrire en dehors des potions, des saignées et des purges. Pire encore, le remède le plus populaire, le calomel, contenait du mercure : un poison mortel qui, utilisé régulièrement, entraînait la chute des dents et des cheveux du patient, et provoquait sa mort prématurée. Le mesmérisme a rapidement gagné en popularité, et Mesmer a traité des milliers de patients avant de quitter l’Autriche pour Paris, fuyant l’hostilité du corps médical.

Peu après sa diffusion à Paris, le mesmérisme a rapidement fait fureur. Mais, là encore, cela a inquiété les médecins qui perdaient des patients au profit de ce nouveau phénomène, dont on disait qu’il générait une instabilité politique. Il y a donc eu une enquête royale officielle, en 1784. Le comité a affirmé que le mesmérisme était très probablement le fruit de croyances et de l’imagination, plutôt que d’une énergie invisible. Cependant, il a admis, de mauvaise grâce, que les patients traités par magnétisme animal allaient effectivement mieux.

De nombreux ouvrages sur l’hypnose ont prétendu que Mesmer avait alors disparu, car c’était un homme brisé, mais ils étaient loin de la vérité. En réalité, il a gagné encore plus d’argent après l’enquête, devenant fabuleusement riche.

Dans le cadre de son travail et de ses recherches, Mesmer a fait des expériences en effectuant des passes sur certaines parties de son corps. Il s’agissait effectivement des premières expériences d’automesmérisme, soit une première forme d’autohypnose. Cette méthode de guérison par la transe, pouvant être utilisée sur soi-même, est en grande partie tombée dans l’oubli pendant près de cent ans.

Jusqu’à assez récemment, bien que le mesmérisme ait prouvé son efficacité, la conviction de Mesmer sur la force énergétique était encore remise en question. Mais aujourd’hui, en l’état actuel des sciences et des technologies, il semble qu’il ait eu raison. Une chose est sûre : le mesmérisme était le premier système de guérison énergétique par la transe. Il se sert à la fois du travail sur l’énergie et de la suggestion, alors que l’hypnose s’appuie uniquement sur la suggestion.

Deux médecins, James Esdaile (1808-1859) et John Elliotson (1791-1868), sont devenus célèbres pour avoir pratiqué le mesmérisme. James Esdaile, chirurgien écossais, a réalisé des centaines d’interventions en Inde en se servant du mesmérisme comme seule forme d’anesthésie. Certains patients ont affirmé n’avoir ressenti aucune douleur, même après l’opération et au cours du processus de guérison. Esdaile a noté que ses patients avaient un taux de mortalité plus faible, moins d’infections postopératoires, des hémorragies moins importantes et un temps de rétablissement plus court.

Fondateur d’un grand nombre d’hôpitaux en Grande-Bretagne et en Irlande, John Elliotson était professeur de médecine à l’université de Londres. Il a enseigné à ses confrères l’usage du mesmérisme pour des interventions chirurgicales sans douleur. Il a fait l’objet de critiques virulentes de la part de certains médecins, qui sont allés jusqu’à dire que ses patients faisaient semblant de ne pas ressentir de douleur. Ils ont même soutenu qu’un homme feignait de ne pas avoir mal pendant que l’on amputait sa jambe, ce qui, bien sûr, est absolument impossible.

Parmi les autres mesmériens célèbres figurent Charles Dickens, qui a été l’élève d’Elliotson, et Alexandre Dumas, auteur, entre autres, du Comte de Monte-Cristo.

Début de l’hypnotisme

James Braid (1795-1860), autre médecin écossais, avait assisté à une séance de mesmérisme à Manchester et était convaincu que cette technique consistait en une « fixation visuelle ». Il ne pratiquait donc pas la passe mesmérienne et demandait à ses patients de se concentrer sur un objet brillant, comme la flamme d’une chandelle ou un miroir, pour induire une transe. Pour décrire cet état semblable au sommeil, il a forgé le mot « hypnose », à partir du grec hypnos, qui signifie « sommeil ». Cependant, en approfondissant ses recherches sur ses patients, il s’est aperçu que l’hypnose n’avait rien à voir avec le sommeil. Il a donc essayé de populariser un autre terme plus précis, le « monoïdéisme », signifiant « fixation de l’attention », mais celui-ci est vite tombé en désuétude.

Au cours du XIXe siècle, le mesmérisme est resté bien plus populaire que l’hypnose et a gagné encore plus de respectabilité lorsque le médecin français Jean-Martin Charcot (1825-1893), considéré comme le fondateur de la neurologie moderne, a présenté ses découvertes scientifiques sur le mesmérisme et l’hypnose à l’Académie des sciences en 1882. Même si certaines théories de Charcot sur le fonctionnement de l’hypnose se sont par la suite révélées erronées, sa découverte importante sur l’autohypnose concerne l’état « hypnoïde2 » (état ressemblant au sommeil ou à l’hypnose) qui permet au patient de guérir de ses propres maladies par l’autosuggestion.

Le temps viendra où la vérité éclatera au-delà du doute, et l’humanité me remerciera.

Mesmer

À cette époque, Hippolyte Bernheim (1840-1919), également un médecin français, est devenu l’hypnotiseur le plus connu de sa génération en utilisant l’hypnose sur ses patients, à l’École de Nancy, en Alsace. Déjà renommé pour ses recherches sur la thyroïde, Bernheim a fait appel à l’hypnose pour dix mille patients. Il affirmait que n’importe qui pouvait être hypnotisé, parce que cet état était un prolongement d’un fonctionnement psychologique normal. Selon lui, les effets de l’hypnose étaient dus à la suggestion : « la suggestion est une idée qui se change en action3 ». Après des décennies de débats, l’opinion de Bernheim dominait la scène médicale, alors que la théorie de Charcot n’était plus qu’une curiosité historique.

Sigmund Freud (1856-1939), fondateur de la psychanalyse moderne, a passé quatre mois aux côtés de Charcot, qui dirigeait des études sur l’hypnotisme, à l’hôpital parisien de la Salpêtrière. Il a également étudié avec Bernheim à l’École de Nancy. Après avoir constaté l’efficacité de l’hypnose et s’en être servi au départ, il l’a par la suite abandonnée au profit de la « psychanalyse » qu’il venait de mettre au point. Toutefois, dans ses premiers écrits, Freud révèle la riche histoire de l’hypnose et reconnaît à quel point la théorie de la psychanalyse lui est redevable. À une époque, Freud était tellement intéressé par l’hypnose qu’il s’est proposé de traduire le livre de Bernheim en allemand, montrant son engagement initial envers cette technique. Il a certes admis qu’il n’était pas à l’aise avec l’hypnose, mais elle n’a pour autant jamais cessé de le fasciner.

L’autohypnose devient à la mode

Émile Coué (1857-1926), pharmacien français ayant étudié la chimie à Paris, est considéré comme le fondateur de l’autohypnose, et en a été le plus fervent partisan de son histoire. Personne n’a jamais égalé ses réalisations phénoménales, non seulement en France, mais aussi aux États-Unis ou au Royaume-Uni. Son message était simple ; il a enseigné à des milliers de personnes d’« écarter la maladie par la pensée ». Dans son officine, Coué avait remarqué que les suggestions qu’il faisait à ses clients en leur remettant leurs médicaments prescrits avaient un effet positif sur leur rétablissement. Il leur disait des choses très simples : il faisait l’éloge du médicament, leur disait de lire les instructions sur l’ordonnance, et qu’ils se rétabliraient rapidement. Il s’est rendu compte que le seul fait de croire à l’efficacité des médicaments accélérait le rétablissement. Par la suite, il les a complètement abandonnés pour se concentrer sur l’utilisation exclusive de l’esprit pour guérir.

Coué avait pour objectif que les gens se soignent par eux-mêmes, et il était convaincu que le mot « hypnose » faisait mauvaise impression, et que les patients pouvaient se croire manipulés et en avoir peur. Les autres médecins conventionnels, toujours opposés à l’hypnose, posaient également problème. Par conséquent, Coué a mis au point un processus simple pour induire une transe, par la répétition de brèves suggestions directes. Il a découvert que le terme « autosuggestion » était immédiatement accepté par le public, et qu’il avait moins à se préoccuper de commentaires négatifs. Coué a donc été de loin l’avocat le plus efficace de l’autohypnose ; la majorité des livres modernes de développement personnel font référence à des affirmations, ou à d’autres formes d’autosuggestion ou d’autohypnose. Toutefois, alors que celles-ci utilisent l’esprit « conscient » pour induire des changements par la répétition, les suggestions données directement à l’« inconscient » en autohypnose se sont révélées être bien plus puissantes, tout en réduisant le temps nécessaire pour provoquer des changements.

Nous avons le pouvoir de nous soigner nous-mêmes par la concentration de notre imagination, et lorsque cette dernière s’oppose à notre « volonté », c’est invariablement l’imagination qui gagne. Coué appelait cela « la loi de l’effort inversé ».

Hypnose et hypnothérapie modernes

Milton Erickson (1901-1980) est probablement l’hypnothérapeute clinique le plus connu du XXe siècle. Ce psychiatre a exercé dans le Michigan, et il était professeur associé de psychiatrie à Detroit. Il a écrit, au début de sa carrière, un grand nombre d’articles universitaires brillants autour de sa recherche sur l’hypnose clinique. Une part significative de son travail s’appuyait sur le sens de l’observation qu’il avait développé au cours de son enfance, durant les nombreuses années où il avait souffert de la poliomyélite. Il examinait attentivement son sujet et scrutait les expressions de son visage ainsi que les légers mouvements de son corps, pour adapter sa technique d’hypnose à chaque patient. Pendant de nombreuses années, il a sillonné les États-Unis afin d’enseigner l’hypnose aux médecins ; toutefois, plus tard dans sa vie, il a été victime d’une seconde crise de poliomyélite qui l’a laissé gravement handicapé.

C’est à cette époque que plusieurs collaborateurs, et plus particulièrement Ernest Rossi, ont commencé à travailler avec lui. À ce moment-là, à cause de son infirmité, Erickson avait été contraint de changer sa façon d’hypnotiser ses patients. Il n’était plus l’homme dynamique et énergique d’avant. Par conséquent, presque tous les livres consacrés à ses travaux sont plus considérés comme de l’hypnose indirecte que comme de l’hypnose directe. S’efforçant d’analyser précisément la technique d’Erickson, ses collaborateurs ont souvent compliqué inutilement les choses, et se sont noyés dans des détails infimes. Cela a ensuite donné naissance à un champ d’études appelé « hypnose ericksonienne ». Ces ouvrages sont de qualité variable, mais quelques-uns s’approchent du brio des premiers articles d’Erickson sur sa recherche extraordinaire. Malheureusement, ils sont rarement inclus ou référencés dans la formation des hypnothérapeutes modernes.

Naturellement, l’hypnose indirecte est prisée par certains hypnothérapeutes, car elle paraît infaillible. Au lieu de donner une suggestion directe, la forme la plus extrême de suggestion indirecte dirait « votre bras peut se lever, s’abaisser ou ne rien faire du tout. » Cela n’est bien sûr pas vraiment adapté à l’autohypnose. Cependant, bien qu’il ait très peu écrit sur l’autohypnose, parce qu’il s’était principalement focalisé sur la thérapie des patients, Erickson reconnaissait son potentiel.

Les preuves viennent avec la pratique

Malgré la longue histoire de l’hypnose et les preuves de son efficacité, l’opinion du corps médical n’a guère évolué, et celui-ci reconnaît toujours avec réticence l’efficacité de l’hypnose. Malheureusement, cette dernière est souvent utilisée en « dernier recours » ou, à tout le moins, en complément d’une intervention médicale, pour accélérer le processus de guérison, donner aux patients l’envie de consommer les bons aliments et de travailler à fortifier leur santé.

Ce n’est qu’en 2002 qu’une preuve « scientifique » incontestable sur le mode de fonctionnement de l’hypnose a fait les gros titres de la presse, lui donnant ses quinze minutes de gloire avant qu’elle ne retombe aux oubliettes. Un projet de recherche faisant appel à la tomographie (PETscan) a montré comment la circulation sanguine d’un volontaire en transe changeait de direction sur l’ordre d’un hypnotiseur. Les images étaient la preuve irréfutable de l’efficacité de l’hypnose4. Bien que ce genre d’article paraisse de temps à autre, la presse prétend encore qu’il n’y a pas de preuve de son efficacité.

Cependant, on a chaque jour la preuve que l’hypnose fonctionne VRAIMENT, et elle est de plus en plus acceptée : par les dentistes pour arrêter des saignements, effectuer des opérations sans douleur et sans produits anesthésiants, et par les urgentistes pour aider des personnes en état de choc et sauver des vies. Ces usages sont à ajouter à ses utilisations habituelles plus médiatisées, comme la guérison des phobies, la perte de poids et l’arrêt du tabac, qui semblent plus fortement présentées dans la presse, car elles ont plus d’impact sur les lecteurs. Mais rien ne saurait remplacer l’apprentissage de l’autohypnose et de la formulation de vos propres suggestions, comme Coué le faisait dans le domaine de la santé, et Napoleon Hill pour celui des affaires. Vous pouvez exploiter l’incroyable puissance de votre esprit pour changer votre vie, et c’est ce que ce livre va maintenant vous apprendre.

EN BREF

●L’hypnose est apparue il y a deux cents ans.

●L’hypnose a toujours été utilisée en médecine, notamment pour des interventions chirurgicales sans douleur.

●Depuis l’époque de Mesmer, des médecins novateurs ont fait des recherches sur les usages médicaux de l’hypnose.

●L’autosuggestion est reconnue comme le précurseur de l’autohypnose moderne.
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