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    À propos de l’auteur





    

      Ce Petit Livre de l’autohypnose a été écrit par Olivier Lockert, pionnier français de l’hypnothérapie actuelle, auteur de plus d’une vingtaine de livres, diffusés dans 60 pays et traduits en 17 langues. Il est l’auteur du livre qui présente les techniques d’Hypnose douces utilisées aujourd’hui par la plupart des hypnothérapeutes francophones (Hypnose, Éditions IFHE, 2000) et qui a déclenché la vague d’intérêt en France pour l’Hypnose.


      Avec sa compagne, Patricia d’Angeli, Olivier Lockert est également à l’origine de l’Hypnose humaniste, qui utilise les « états de conscience augmentée » (L’Hypnose humaniste pour les Nuls, First, 2014). Ensemble, ils dirigent depuis 1995 l’Institut français d’Hypnose humaniste & ericksonienne (IFHE) et forment plus d’un millier de personnes par an, thérapeutes et particuliers.


    


  









  


  INTRODUCTION


  Bienvenue en vous !


  


  

    Vous avez craqué ? Vous avez acheté ce Petit Livre de l’autohypnose ! Qu’est-ce qui vous a attiré ? Peut-être une sorte d’espoir : celui de découvrir comment explorer ce qui est en vous, comment activer vos ressources profondes et, ainsi, aller mieux dans votre vie… Cet espoir présuppose une intuition, plus ou moins consciente : celle d’avoir en vous, déjà, ces facultés profondes, cachées, et aussi la capacité d’y accéder.


    Croyez-vous possible que la nature nous ait réellement donné le pouvoir de nous soigner, d’améliorer notre vie et, pourquoi pas, de trouver la réponse à nos questions existentielles ? Comme l’expliquait John Fitzgerald Kennedy : « Nos problèmes ont été créés par l’Homme et nous pouvons donc les résoudre. Nos possibilités ne connaissent pas de limites. Aucun problème humain ne va au-delà de nos capacités. » Nos soucis sont comme des portes verrouillées… Nous sommes face à notre porte, coincés dans notre vie, et nous avons oublié où est la clé !


    Une des clés, puissante et millénaire, est la faculté de tout être humain d’entrer en lui pour entrer dans sa force intérieure et dépasser ses problèmes. C’est le principe de la résilience et c’est ce qu’ont fait toutes les personnes qui, un jour ou l’autre, ont eu à surmonter les obstacles de leur vie. C’est cela, l’Hypnose ! Apprendre à entrer en vous pour utiliser ce que vous êtes. Apprendre l’auto-hypnose, c’est retrouver votre liberté oubliée.


  







Mais c’est quoi, l’Hypnose ?





Est-ce que cela consiste à perdre conscience, sur une scène de spectacle, dirigé ou manipulé par un artiste impressionnant aux grands yeux ? Vous savez bien que non, sinon vous n’auriez pas acheté ce Petit Livre et vous seriez plutôt allé assister à un show, au music-hall.

Dans la mythologie grecque, il existe une légende à propos d’un dieu : Hypnos, une entité primordiale parmi les premières qui auraient surgi du grand Chaos. Hypnos est le dieu du sommeil, d’abord parce qu’il pourrait endormir n’importe qui (il aurait endormi Zeus lui-même, dans la mythologie) mais surtout parce qu’il représente le gardien de la nuit, celui qui veille sur notre sommeil – en attente de notre réveil. Cela fait une grande différence pour la bonne compréhension de l’Hypnose, qui prend son nom du fameux dieu grec. On a l’habitude de croire qu’un hypnotiseur vous endort, vous enlève vos capacités – pas qu’il vous aide à y accéder et veille sur vous pendant ce temps !

Celui qui endort comme à la télé ou dans les spectacles, en réalité, c’est un des fils d’Hypnos, le non moins célèbre Morphée : un jeune et beau dieu qui utilise ses pavots pour vous plonger dans une réalité artificielle (les rêves). D’où l’expression « tomber dans les bras de Morphée » pour parler de quelqu’un qui s’endort. Le brave Morphée ne vous plonge pas dans l’illusion pour vous faire du mal, mais pour vous sortir de la « dure réalité », le temps d’un beau rêve. C’est ce que font les spectacles, ils vous distraient du quotidien.

C’est agréable, mais ce n’est pas notre Hypnose, au sens originel, sinon on appellerait plutôt cela de la « Morphose » ! Eh non, notre Hypnose se nomme ainsi parce qu’elle vous permet d’accéder à votre intériorité, et ainsi à vos ressources personnelles – ou au moins de les activer, par vous-même ou avec l’aide d’un hypnothérapeute.

Ce Petit Livre se veut essentiellement pratique. Les premières pages permettent simplement de poser les bases d’une bonne compréhension. En voici une autre : vous aurez remarqué que, depuis le début du livre, j’écris « Hypnose » avec une majuscule. C’est le cas lorsque je vous parle de la technique : on pratique l’Hypnose. En faisant cela, on atteint un état différent de conscience, que l’on nomme aussi « hypnose », mais cette fois-ci sans majuscule : c’est pour parler justement de cet état modifié de conscience. Ainsi, quand on fait « de l’Hypnose », on est « en hypnose » ! Un seul mot, pour deux significations. Vous avez aussi compris qu’en pratiquant l’Hypnose sur vous-même, vous alliez faire de « l’autohypnose ». Avec un thérapeute, cela s’appelle de l’hétéro-hypnose !

Donc, vous allez appliquer des techniques pour modifier votre état de conscience ordinaire, comme lorsque vous vous endormez… mais en gardant (plus ou moins !) conscience de ce qui se passera. Et c’est cet état modifié de conscience qui vous donne la possibilité de faire des choses autrement impossibles, sur vous.

Comment modifier son état de conscience ordinaire ? C’est le sujet même de ce livre… Vous allez donc bientôt commencer à vous exercer. Un petit indice : quand on est en hypnose (pas de majuscule, donc je parle de l’état d’être), on dit aussi que l’on est « en transe ». En latin, trans exprime l’idée de « passer de l’autre côté ». Par exemple, si j’utilise un moyen de transport, c’est pour passer d’un endroit à un autre. Me transformer, ce serait passer d’une forme à une autre. Transférer, c’est trans + ferre, ce qui signifie porter. C’est donc porter au-delà, ailleurs… Ainsi, « être en transe », c’est simplement être en voyage : ne plus être dans l’état de veille habituel mais pas encore dans un autre état, comme le sommeil (notre autre état de conscience possible, avec le rêve). On est en transe : entre deux états, en voyage.

Quand vous avez compris cela, vous savez que tout le monde est « hypnotisable », au moins parce que tout le monde est en transe, entre deux états, à chaque fois que l’on s’endort et au moment où on commence à se réveiller. Faire de l’Hypnose, c’est apprendre à se mettre volontairement dans cet état « entre deux ».

Cela vous arrive aussi quand vous lisez un livre plaisant, quand vous regardez un bon film, quand vous écoutez de la musique avec émotion, etc. Vous n’êtes plus vraiment attentif au monde qui vous entoure, vous êtes « ailleurs », dans la lune. En transe !

Une autre manière d’être au-delà, en transe, c’est lorsque vous êtes « plus que conscient », lorsque la vie vous paraît plus lumineuse, pétillante, comme lorsque vous êtes amoureux, que vous avez reçu une excellente nouvelle, ou encore lorsque vous refaites le monde avec passion, avec un groupe d’amis. C’est la forme de transe des artistes ou des sportifs quand ils donnent le meilleur d’eux-mêmes. Vous voyez bien qu’ils ne sont pas « ailleurs », dans leurs rêves, mais au contraire extrêmement présents. C’est une autre forme de transe, qui se situe non pas « entre veille et sommeil », mais plutôt « entre veille et éveil ». On parle alors d’état de conscience augmentée.

Dans ce Petit Livre, vous allez découvrir ces deux formes d’autohypnose : celle qui plonge en vous, traditionnelle, et l’autre qui éveille, plus moderne.







  


  Comment utiliser cet ouvrage ?


  


  

    Nous commencerons par des exercices de préparation, progressifs. Si vous trouvez cela facile, vous avancerez vite. Dans les anciens livres d’autohypnose, il y avait beaucoup de théorie, une rapide description pratique et ensuite une longue liste de formidables applications… dont on ne pouvait rien faire, car on n’arrivait tout simplement pas à se mettre en état d’hypnose ! Lire toutes les merveilles possibles avec l’hypnose était donc très frustrant, car sans état d’hypnose, tout cela restait inaccessible.


    Pour éviter ces déconvenues, il vous faut de l’entraînement. L’Hypnose est une sorte de gymnastique pour votre esprit, un savoir-faire, comme trouver l’équilibre à vélo. Sitôt que vous aurez le « déclic », ce sera pour la vie. Mais on n’apprend pas à faire du vélo en lisant des livres. Vous allez pratiquer !


    Donc, lorsque vous serez à l’aise avec les exercices de base, vous apprendrez quelques « inductions hypnotiques », c’est-à-dire les techniques pour vous mettre en hypnose. Nous verrons deux manières de faire :


    

      	

        • En autohypnose « normale », vous donnez des instructions à votre Inconscient et vous le laissez faire. Cela demande de s’éloigner un peu, en esprit, d’être ailleurs, de lâcher prise, pour laisser faire l’Inconscient à sa manière.


      


      	

        • En autohypnose « humaniste », vous prenez le contrôle de vos automatismes grâce à l’état spécial, provoqué par l’hypnose… « en votre âme et conscience ». C’est donc très actif. À ce moment-là, vous voudrez utiliser vos nouvelles capacités pour nettoyer, améliorer, transformer ou éliminer ce qui vous gêne dans votre vie. Nous passerons donc en revue diverses situations, parmi les plus courantes.


      


    


    L’autohypnose possède d’innombrables applications. Les programmes de votre esprit profond (l’Inconscient) fonctionnent en pilote automatique, sans votre consentement. Pour la plupart, vous n’en connaissez pas la teneur. Et si certains vous aident à bien vivre, d’autres peuvent faire votre malheur… Il paraît primordial d’avoir un moyen de contrôler le grand système « corps-émotions-esprit » qui vous permet d’exister. Sans quoi vous en êtes l’esclave.


    Une bonne nouvelle : ce sera relativement facile ! Les choses les plus importantes, celles qui nous touchent profondément, sont souvent aussi les plus simples. Mais – car il y a un « mais » – la simplicité est souvent du complexe resserré : un déclic qui se produit après un bon entraînement. Donc, oui ce sera facile, car un protocole complexe ne saurait déclencher d’émotions, il se perdrait dans l’intellect. Mais cela vous demandera tout de même de la pratique, afin que le fameux déclic se produise en vous. Et là, c’est juste une histoire d’entraînement et de nouveaux automatismes.


  







Précautions d’usage





L’Hypnose, et donc l’autohypnose, sont des pratiques psychologiques. Vous utilisez votre esprit pour vivre mieux. Il faut être conscient de cela et ne chercher à agir que sur ce qui est psychologique (stress, sommeil, angoisses, compulsions, peurs, deuils, etc.). Par exemple, les infections virales ou bactériennes, les accidents (bras cassé, etc.), les soucis liés à la vieillesse… et bon nombre de maladies n’ont rien de psychologique et sont hors du domaine de l’Hypnose ! Pour tout cela, il convient de consulter un médecin. À chacun son domaine.

Bien sûr, votre état d’esprit et votre moral sont importants, même lorsque vous souffrez d’un trouble physique. L’Hypnose et l’autohypnose peuvent vous aider pour cela, en étant un soutien pendant votre traitement médical. Soin médical et soutien psychologique peuvent donc être complémentaires, mais ni l’un ni l’autre ne se remplacent. D’ailleurs, un bon hypnothérapeute vous conseillera toujours de vérifier auprès de votre médecin si votre trouble « psychologique » n’aurait pas, par hasard, une cause physique. Par exemple, des angoisses qui viennent de l’effet secondaire d’un médicament que vous prenez. Et c’est seulement si le problème est uniquement psychologique que votre hypnothérapeute vous aidera avec l’Hypnose.

Dernier point de précaution : il est louable de chercher à vous aider par vous-même, grâce à l’autohypnose, mais si vous avez vraiment de la peine à résoudre votre difficulté, si les émotions sont trop fortes ou si vous ne trouvez pas la cause sur laquelle travailler, alors allez consulter un ou une hypnothérapeute. Il ou elle saura vous aider. On réussit toujours mieux à deux que tout seul, surtout quand la situation est pénible. Et il est toujours agréable de se faire dorloter !







  


  PARTIE 1


  Avez-vous de l’Esprit ?


  

  De quoi êtes-vous fait, psychologiquement ? Il y a bien sûr votre « esprit conscient », la part de vous qui est consciente, qui sait que vous lisez en ce moment, qui entend les bruits autour de vous, etc. Lorsque vous pensez à vous, en fait c’est seulement au « conscient », car c’est la seule part de vous que vous connaissez. C’est pourquoi vous estimez, comme la plupart des gens, que ce « vous » conscient est le seul vrai Vous.


  Nous allons découvrir qu’il existe pourtant deux autres grandes (très grandes !) parts de vous : l’Inconscient, votre esprit profond, automatique, et la Conscience, avec une majuscule, qui est la Vie en vous, ce qui vous permet d’exister et qui vous rend conscient, justement.












  


  L’inconscient,


    votre pilote automatique





  

    Commençons par l’Inconscient : c’est ainsi que l’on nomme ce qui fonctionne automatiquement en vous, souvent sans que vous le sachiez. Cela représente donc énormément de choses !


    Votre Inconscient agit sur trois strates :


    

      	

        • Le physique : tout ce qui fonctionne tout seul au niveau de votre corps.


      


      	

        • L’émotionnel : ce qui fait vos émotions, mais aussi vos apprentissages et connaissances.


      


      	

        • Le mental : ce qui range, trie, classe, donne des noms, juge et raisonne aussi.


      


    


    Votre cœur bat, votre température physique se maintient, votre digestion se fait, le sommeil et l’envie de se réveiller arrivent automatiquement… Vous avez même un instinct de survie qui protège toute cette belle machine. Cet ordinateur intérieur qui s’occupe de tout est le premier niveau de votre Inconscient. Déjà, pour cela, tout le monde possède un Inconscient !


    Si quelque chose ne va pas dans votre vie, si vous êtes stressé par exemple, alors vous êtes nerveux ou irritable, vous dormez mal, vous n’avez plus faim ou, au contraire, vous vous goinfrez – parce que cela vous fait du bien. Ce niveau qui touche au corps est vraiment sensible à ce qui vous arrive. Quand cela ne va pas, c’est comme s’il vibrait en vous… ce qui provoquera vos émotions (strate 2). Nous pourrons par conséquent l’aider en autohypnose, à se calmer, à gérer le quotidien, etc.


    L’Inconscient est donc également sensible. Il fait vos émotions et il stocke aussi vos ressources cachées, mais cela vous le saviez déjà, je pense. C’est le deuxième niveau, le plus connu, de votre être intérieur. Lorsque vous reproduisez involontairement les comportements de vos parents, par exemple dans vos choix amoureux ou au sein de votre couple, c’est de cette strate de l’Inconscient que cela provient.


    Forcément, en travaillant sur une difficulté qui vous préoccupe, vous pourrez aussi soulager vos émotions – qui ont des répercussions sur toute la vie en général. Par exemple, quand vous êtes en état de choc (émotion, strate 2), votre cœur bat la chamade (physique, strate 1) et vous balbutiez des phrases qui ne veulent rien dire (mental, strate 3)… Bon, si vous êtes amoureux, cela peut vous faire le même effet… mais là, c’est agréable !


    Quant au mental, on pourrait supposer qu’il est conscient. Mais si je vous dis : 2 + 2… Il est inutile de vous demander combien cela fait, vous avez déjà pensé au résultat, car cet apprentissage est automatisé en vous. Lire, écrire, calculer, tout cela fait partie des fonctions intellectuelles, mentales, mais ce n’est pas conscient du tout, dans le sens où vous n’avez rien à faire pour que la ressource surgisse. Tout est automatique !


    Si je vous demande quelle est la capitale de Paris… heu… de la France. Avant même que je ne me corrige, vous saviez que j’avais fait une erreur : « capitale » et « Paris » font déjà partie de la même famille (catégorie) en vous, vous aviez donc déjà la réponse, sans même y penser. Bref, cette troisième strate de votre esprit fait bien partie de vos automatismes, donc de votre Inconscient. Si vous avez des soucis à ce niveau (obsessions, anxiété, psychorigidité, etc.), c’est bien sur le mental qu’il faudra travailler : la petite machine qui s’affole et met du désordre dans votre vie.


    Votre Inconscient est donc à la fois votre plus grand allié et, possiblement, votre pire ennemi. Tout comme on le dit de l’argent, votre Inconscient fait un bon serviteur, mais il serait un mauvais maître. À votre service, il peut vous faire très bien vivre, mais si cette part de vous est blessée et prend les commandes de votre existence, alors l’Inconscient peut aussi créer votre malheur, puisqu’il gère presque toute votre vie !


    Pour soigner votre Inconscient, la méthode est simple : il faut apprendre à communiquer avec lui et lui dire ce qui ne va pas, ce que vous souhaitez améliorer. Il faut le guider, l’informer, l’éduquer, le faire grandir et évoluer. C’est ce que vous allez apprendre à faire dans cet ouvrage.


    Toutefois, lorsque l’Inconscient est trop blessé ou si, tout simplement, il n’a pas les ressources dont vous avez besoin, il faudra agir par vous-même, montrer l’exemple à votre Inconscient, tout comme une maman ou un papa pour son enfant. Car ce qui manque à l’Inconscient, c’est une conscience… Et, justement, cette Conscience, c’est vous !


  







La conscience,
votre plus grand vous





Si votre Inconscient dirige la quasi-totalité de votre existence, du physique au mental : par quel miracle êtes-vous conscient ? Si « être conscient » se résumait à voir, entendre et ressentir, alors mon ordinateur portable serait lui aussi conscient ! Après tout, il a une webcam (donc il voit), un micro (pour entendre), il peut même parler (avec ses haut-parleurs) et me ressentir (dans le carré où on passe le doigt pour faire bouger la souris, et sur le clavier)… Mais, « vous », ce ne sont pas vos yeux, vos oreilles ou votre corps. « Vous », c’est « la personne » qui voit, qui entend et qui ressent.

« Je » vois, « je » entends, « je » ressens… Et si la webcam est cassée, « je » ne vois plus. S’il n’y a plus de micro, « je » n’entends plus. etc. Ce qui est conscient, c’est « je », pas la machine qui me sert pour que « je » capte le monde ! On peut être aveugle ou sourd, et quand même conscient, non ? On sait que certaines personnes dans le coma sont parfaitement conscientes. Leur machine s’est cassée et le « je » ne parvient plus à s’exprimer, mais il est toujours là.

Ce « je », c’est votre Conscience, avec une majuscule, c’est ce qui est « vous », l’être que vous êtes et qui ne se résume pas à un système de perception. C’est ce qui vous rend « conscient » : quand la Conscience plonge dans l’Inconscient. Le mélange qui en résulte, c’est le « vous conscient » habituel. Il y a donc tout un monde en plus : en profondeur (l’Inconscient) et en globalité (la Conscience). Votre Conscience (« je ») utilise la grande machine du corps, des émotions et du mental (l’Inconscient) pour s’exprimer et expérimenter le monde. En plongeant dans l’Inconscient, dans l’inanimé, cette grande force naturelle parvient à en prendre le contrôle pour l’animer.

Votre Conscience est ainsi à la fois la part de vous la plus essentielle et, pourtant, la plus méconnue. Mais de quoi est-elle faite ? On pourrait l’imaginer comme une onde ou une énergie, mais en réalité elle est encore plus impalpable. C’est la Vie, en nous et comme on la voit partout : la végétation, les animaux, etc. Elle est invisible et pourtant bien là.

Autant l’Inconscient peut être observé, quand on étudie les mécanismes du corps, les hormones qui arrivent avec les émotions, le cerveau en pleine activité…, autant la « Vie » ne se voit qu’à travers ses manifestations : elle-même reste intangible. Vous pouvez réunir tous les ingrédients d’une cellule humaine (oxygène, hydrogène, carbone, etc.) et les assembler de votre mieux : vous n’obtiendrez jamais une vraie cellule vivante ! Votre assemblage ne prendra jamais vie, ne se reproduira pas. Seule la Vie sait comment animer ce qui est inanimé, comment faire en sorte que ce mélange d’éléments devienne vivant.

Max Planck, pionnier de la physique quantique, expliquait que « la matière comme telle n’existe pas ! Toute matière n’existe qu’en vertu d’une force qui fait vibrer les particules et maintient ce minuscule système solaire de l’atome. Nous devons supposer sous cette force l’existence d’un Esprit intelligent et conscient. Cet Esprit est la matrice de toute matière ». C’est cet Esprit que nous appelons la Conscience : l’essence profonde de la vie, une sorte de pensée, omniprésente, universelle.

En physique, on parle d’« Information » : un champ qui contient toutes les données possibles sur tout ce qui pourrait exister, donc étendu partout et sans doute infini. Le mot français « information » vient du latin informare : ce qui donne forme à… C’est ce que fait la Conscience : elle donne forme et vie à toute chose.

On retrouve aussi cette idée chez Platon, dans sa célèbre allégorie de la caverne, où toute vie proviendrait de l’Ultra-ciel (hyperouranos) ou monde des Idées – le mot idea en grec signifiant aussi la « forme », donc le « moule », ce qui fabrique le monde matériel. C’est donc cela, notre Conscience, une information : une pensée ou une idée immense, qui « donne forme » à tout ce qui existe et donc à nous aussi.

Ainsi, votre corps, les petits oiseaux, les arbres, la planète et tout le reste de l’Univers proviennent de cette grande Information, de la Conscience, et tout en est imprégné. C’est elle qui nous donne conscience – forcément, puisqu’elle est « la Conscience » ! Et si on vous tape un grand coup sur la tête, vous « perdez conscience » (elle s’en va), et puis vous « reprenez conscience » (elle revient). On dit aussi qu’une idée « vous est venue » ou « vous est sortie de la tête ». L’idée, c’est l’information, donc la Conscience. Le langage populaire est plein d’allusions à ce grand champ d’idées, d’informations : la Conscience.


Quel est son rôle dans l’autohypnose ?

En neuropsychologie, certains chercheurs étudient la Conscience. Ils disent que l’on peut reconnaître sa présence, car elle a un « droit de veto » sur nos automatismes inconscients. Autrement dit : si seul votre Inconscient était aux commandes, la strate 1, animale et instinctive, se précipiterait toujours sur la plaquette de chocolat qui est dans votre armoire de cuisine… (Et parfois, c’est le cas !) Mais la plupart du temps, quelque chose parvient à refréner cette pulsion, et vous restez raisonnable (si, si, c’est possible !).

Pourtant, puisque c’est votre cerveau, donc votre Inconscient, qui lance chacun de vos gestes, chacune de vos émotions, vous ne devriez pas pouvoir vous retenir. L’impulsion inconsciente arrive bien avant que vous n’en soyez conscient ! Donc, vous devriez toujours croquer le chocolat – mais ce n’est pas le cas. Votre Conscience est seule capable de retenir vos automatismes, avant même que vous en soyez conscient, car c’est elle qui a créé tout votre système, l’Inconscient y compris. Elle intervient donc « avant », chronologiquement.
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              Entrez en autohypnose

            



            		

              À propos des protocoles…

            



            		

              Créez des phénomènes hypnotiques

            



          



        



        		

          PARTIE 3 - Cheminez vers le bonheur

          

            		

              Activez votre magie intérieure

            



            		

              Modelez votre vie en 3D

            



            		

              Calmez votre stress

            



            		

              Dormez mieux

            



            		

              Retrouvez le moral !

            



            		

              Libérez-vous d’une addiction

            



            		

              Regagnez votre poids de forme

            



            		

              Apprenez mieux et plus vite

            



            		

              Allez chercher des solutions en Conscience

            



            		

              La confiance en soi : être bien avec soi-même
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