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Qu’est-ce que l’hypnose ?


L’hypnose est un phénomène spontané que nous utilisons sans réellement nous en rendre compte. Lorsque nous sommes en voiture, sur un chemin que nous pratiquons régulièrement, il nous arrive de penser à autre chose, d’être ailleurs sans que cela nous empêche de conduire parfaitement notre véhicule.
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L’hypnose est donc un phénomène naturel et peut être tant agréable que désagréable. Avez-vous régulièrement des pensées négatives qui se bousculent dans votre tête ? Ces pensées ne vous apportent-elles rien de bon ? Vous empêchent-elles de vivre normalement ? Ces pensées ou ruminations surgissent sans prévenir et encombrent l’esprit tout en laissant peu de place aux pensées agréables.


[image: ]

Il est difficile de se débarrasser des pensées négatives, étant donné qu’elles reviennent sans cesse, parfois même de manière plus envahissante. Elles sont donc source de nervosité voire d’anxiété.



L’hypnose thérapeutique est un moyen de faire taire ces pensées négatives en permettant à votre esprit de se dé-focaliser. Elle constitue un ensemble de techniques qui peuvent être enseignées. De nombreuses écoles à travers le monde forment d’ailleurs chaque jour des experts médecins et psychologues à la pratique de l’hypnose thérapeutique.

Ce livre n’a pas la prétention d’être un manuel de formation en hypnothérapie. Le Petit cahier d’exercices d’hypnose a pour objectif de vous apprendre à mieux comprendre ce qu’est l’hypnose et vous enseigner plusieurs techniques d’auto-hypnose qui vous permettront de régler certaines difficultés par vous-même.
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Pas à pas, vous serez amené(e) à expérimenter vos capacities hypnotiq ues, parce que tout le monde en possède.



Lorsque vous aurez parfaitement compris comment accéder à ces aptitudes, vous serez capable de vous ouvrir à une série de possibilités, et ainsi mieux appréhender vos pensées et les réactions négatives automatiques. Vous serez capable de pratiquer l’auto-hypnose !
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Afin de mieux comprendre ce qu’est l’hypnose spontanée,
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nous vous proposons de programmer un réveil pour qu’il sonne dans cinq minutes et de fermer les yeux. Pendant ces cinq minutes, ne faites rien ! Que remarquez-vous ?

[image: ] Il est effectivement impossible de ne rien faire. Lorsque vous vous arrêtez quelques minutes, les pensées surgissent automatiquement. Vous avez peut-être pensé à ce que vous avez fait hier ou ce que vous ferez ce week-end ? Vous étiez en hypnose spontanée.




Un peu d’histoire


L’hypnose est utilisée depuis de nombreuses années dans les soins médicaux et psychologiques. Si au début, Frantz Anton Mesmer, médecin allemand du XVIIIe siècle, parlait de « magnétisme animal », l’hypnose a été développée par l’Écossais James Braid au milieu du XIXe siècle, et était définie comme un sommeil nerveux qui pouvait être induit et utilisé pour obtenir l’anesthésie en chirurgie.

À la fin du XIXe siècle, sous l’influence de Jean-Martin Charcot, le célèbre neurologue français qui menait des études sur l’hystérie, Sigmund Freud, père fondateur de la psychanalyse, s’est intéressé à l’hypnose qui a été à la base de ses conceptions thérapeutiques.
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Sigmund Freud

À l’époque, l’hypnose avait surtout pour but de permettre aux souvenirs du patient d’émerger. Ce dernier, alors dans un état modifié de conscience, pouvait raconter son histoire et notamment ce qui avait été refoulé, c’est-à-dire les souvenirs traumatiques qu’il avait oubliés, mais qui continuaient à avoir une action sur son état de santé mentale et sur son comportement. Après avoir levé ce refoulement sous hypnose, les symptômes des patients avaient disparu !

De nos jours, l’hypnose a bien changé. Sous l’influence d’un psychiatre américain, Milton Erickson, l’hypnose est devenue une technique thérapeutique qui agit directement sur les symptômes des patients.
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Très créatif, Milton Erickson utilisait habilement l’art de la suggestion hypnotique pour faire disparaître les souffrances des patients et leur permettre une vie meilleure.



L’hypnose ericksonienne est permissive : tout le monde peut être hypnotisé car elle respecte le patient, à l’inverse de l’hypnose autoritaire qui était pratiquée à la fin du XIXe siècle et qui est celle que l’on voit aujourd’hui dans les salles de spectacle.
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Qu’est-ce que la suggestion hypnotique ?

En 1884, Hippolyte Bernheim, un neurologue français, définit la suggestion hypnotique comme étant « un acte par lequel une idée est introduite dans le cerveau et acceptée par lui ».

Milton Erickson apporte une précision à cette définition : « Les suggestions peuvent utiliser les potentiels de chaque patient, mais ne peuvent pas leur imposer quelque chose de totalement nouveau. Dans ce cas, le patient, ou plutôt son inconscient, reste maître de la situation. »
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