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    Introduction

    
      
        « Rien ne vous emprisonne excepté vos pensées.

        Rien ne vous limite excepté vos peurs

        et rien ne vous contrôle excepté vos croyances. »

        Marianne WILLIAMSON

      

    

    
      J’ai rencontré des personnes qui étaient tellement « stressées » au quotidien qu’elles ne se rendaient même plus compte de leur irritabilité, des tensions dans leur corps, des pensées négatives qu’elles ressassaient… Jusqu’au jour où elles n’avaient plus la force de vivre la journée qui commence. « Stress » est un terme très généraliste qui induit des conséquences différentes. Physiologiquement, le stress provoque une augmentation d’hormones indispensables à l’action, au défi, comme le cortisol ou l’adrénaline. Le stress nous permet de nous lever le matin, d’aller éventuellement faire un footing, de ne pas arriver en retard à un rendez-vous et tant d’autres choses.

      Cependant, il arrive trop souvent que ce même stress devienne un problème et nous amène progressivement au mal-être, aux addictions, aux troubles du comportement alimentaire, aux crises d’angoisse, etc.

      Et si, finalement, ce n’était qu’une mauvaise gestion de ses émotions ? Si vous avez le sentiment de perdre le contrôle sur vos ressentis, sur vos décisions ou sur votre sommeil, ce livre va vous apprendre à reprendre le contrôle de votre vie, en vous connectant à vous-même. L’autohypnose, c’est se recentrer sur ses ressources, ses forces, c’est de nouveau croire en soi et accepter le changement. J’espère vous donner dans ce livre quelques clés pour accepter vos émotions et mieux gérer les obstacles.

      Vous allez découvrir au cours de cette lecture que l’autohypnose ouvre de nombreuses possibilités de changement et d’évolution. Vous pouvez vous demander : « Pourquoi si peu de personnes utilisent cet outil formidable ? » La réponse est, à l’évidence, en lien avec ce que le cinéma, la littérature et les spectacles ont propagé de peurs et de fantasmes sur le sujet. L’hypnose a eu mauvaise presse pendant si longtemps ! Elle a connu une période de rejet par la psychanalyse avant que Milton Erickson n’en change radicalement la vision. Aujourd’hui, l’hypnose occupe une place grandissante dans le milieu médical et thérapeutique en général. Fort heureusement, les recherches scientifiques ont clôturé les débats à propos du charlatanisme de l’hypnose.

      J’ai découvert l’hypnose il y a bien longtemps, avant même de me former à l’hypnothérapie. Mon expérience a débuté par l’autohypnose et je crois pouvoir dire que cela a changé ma vie. Je vous souhaite d’y trouver autant de bénéfices que j’en ai eu jusqu’à aujourd’hui.

      La première partie de ce livre pose des éléments essentiels sur le stress, ses conséquences et pas seulement. Nous avons tendance à prendre nos pensées pour la réalité et c’est en changeant de regard sur les choses que nous levons les barrières que sont nos croyances. L’autohypnose n’est ni facile ni difficile. C’est une pratique que certains cultivent naturellement, sans même savoir qu’ils font de l’autohypnose : sportifs, artistes, créatifs… D’autres auront besoin d’une méthode pour réapprendre à jouer avec leur imaginaire. Car oui, nous avons tous joué à faire semblant dans notre enfance.

      La seconde partie concerne l’apprentissage de l’autohypnose. Les techniques exposées débutent par des exercices simples, à répéter régulièrement, avant de poursuivre vers des suggestions et métaphores plus élaborées.

      Une pratique régulière des exercices les plus simples amènera déjà des changements bénéfiques tels qu’apaiser vos émotions, développer votre créativité et votre imagination, calmer des douleurs psychosomatiques liées au stress, améliorer votre sommeil… En allant un peu plus loin, ce sera un véritable outil de développement personnel. Le simple fait d’apprendre à être à l’écoute de votre moi profond amène un sentiment de plénitude et de paix intérieure.

      

        Bien utiliser ce livre

        Tout au long de la partie concernant l’apprentissage de l’autohypnose, vous trouverez des exercices, détaillés étape par étape, avec des exemples de formulation. Vous trouverez également des scripts hypnotiques qui seront utiles pour vous donner une idée plus précise de la forme que la séance peut prendre. Il ne s’agit pas pour autant de les apprendre par cœur, mais de vous en inspirer en conservant ce qui vous parle le plus. Une autre possibilité pour démarrer est d’enregistrer les scripts avec votre propre voix. Dans ce cas, parlez d’une voix paisible et bienveillante. Après plusieurs écoutes, les suggestions vous viendront plus facilement. Si vous découvrez totalement l’hypnose, il peut être bénéfique de vivre des expériences d’hypnose guidée afin de vous familiariser plus facilement avec cet état. Toutefois, je vous mets en garde contre le choix de la facilité car même si c’est plus simple d’écouter un enregistrement, vous obtiendrez d’énormes résultats en étant votre propre outil de développement personnel. Personne ne sait mieux que vous-même ce qui vous convient et vous touche. Avancez progressivement en expérimentant les exercices au fur et à mesure. Je vous le répéterai, comme tout apprentissage, cela passe par l’entraînement. Ne vous mettez pas la pression et surtout, amusez-vous.

      

      


  





  

  Le stress, défi ou limite

  
    Le stress a mauvaise presse, mais il est pourtant bien utile, voire indispensable. En effet, le stress est un mécanisme qui a permis à nos ancêtres de survivre face aux prédateurs, et qui nous permet aussi de nous lever le matin, grâce au cortisol libéré dans notre cerveau (le cortisol étant l’hormone dite du stress et de l’action).

    Sans stress, l’étudiant prendrait son concours à la légère et ne ferait sans doute pas ce qui est nécessaire pour le réussir. Sans stress, nous ne nous mettrions pas à courir pour éviter d’être en retard à ce rendez-vous si important. Une pression, mais ne dépassant pas un certain niveau, augmente les performances intellectuelles1, sportives… Cependant, au-delà d’un seuil critique, le stress peut être paralysant.

    Il est donc très utile dans une situation donnée, pour faire face à un danger imminent, mais il n’est pas censé être actif en permanence. Nous sommes sujets à de nombreuses sources de stress au quotidien, ce qui peut finir par entraîner un stress chronique tout à fait nocif.

    
      Qu’est-ce que le stress ?

      Lorsque le stress est trop élevé ou chronique, il dérègle notre équilibre physiologique et mental.

      Le stress a une fonction qui n’est pas nécessairement négative, malgré le fait qu’il soit responsable de bien des déséquilibres psychologiques et physiologiques.

      Nous pouvons tous nous rappeler un moment de stress occasionnel, qui a augmenté notre fréquence cardiaque et notre température, bloqué notre respiration… Le stress peut devenir un problème lorsque nous avons du mal à affronter une situation qui nous inquiète, comme prendre la parole en public ou passer un examen. Les réactions physiologiques qui en découlent sont désagréables et amènent parfois même à une sorte de sidération mentale (perte de mémoire, absence de réflexion…).

      Le stress provoque l’activation de l’hypothalamus dans notre cerveau, ce qui déclenche une suite de réactions biochimiques, activant ainsi le système nerveux sympathique (SNS). Pour bien comprendre, notre système nerveux autonome (SNA) fait le lien entre notre cerveau et notre corps. Il gère la respiration, la température… mais aussi nos comportements. Il est composé du système nerveux sympathique et du système nerveux parasympathique (SNP). Ceux-ci régulent tous les processus corporels automatiques comme la circulation sanguine, la respiration, la digestion, le maintien de la température…

      Le SNP a cherché à économiser l’énergie et agit principalement sur la digestion, la croissance, la réponse immunitaire, les réserves énergétiques.

      Le SNP augmente la fréquence cardiaque et inhibe le système digestif dans le but de mobiliser le corps pour faire face au danger. En cas de danger, il nous prépare à la fuite ou à l’attaque en déclenchant une sécrétion d’hormones (cortisol, adrénaline et noradrénaline) qui circulent dans le sang et provoquent une accélération du rythme cardiaque et du système respiratoire, des contractions musculaires et une dépense énergétique.

      Le stress déclenche dans le cerveau des signaux de danger, qu’il s’agisse de danger réel (faire face à une agression, par exemple) ou de danger perçu (sentiment que rien ne va après une séparation…). Plus le stress est chronique et perdure, plus le SNS est sollicité.

    

    
    
      Le stress chronique affaiblit notre organisme

      Si la pression est trop fréquente, notre organisme a du mal à récupérer. Notre fonctionnement métabolique est en surchauffe en quelque sorte, ce qui entraîne une augmentation de la consommation d’oxygène par nos cellules. Cette surconsommation a pour conséquence la fabrication de produits toxiques pour l’organisme, provoquant ainsi sur le long terme des pathologies de type maladies virales, anomalies cardiovasculaires, dépression, anxiété, etc.

      Lors d’une expérience effectuée en 20202, les chercheurs ont recréé les effets neurophysiologiques du stress sur un groupe de souris et les ont mises en contact avec un virus. Le groupe contrôle a lui aussi été mis en contact avec le virus, mais sans le stress. Chez les souris qui avaient reçu les molécules liées au stress, il n’y a eu que 10 % de survie. Et les organes des survivantes ont été 50 % plus altérés que chez celles du groupe contrôle.

      Ceci dit, nous ne réagissons pas tous de la même manière au stress. Du point de vue des neurosciences, ce serait en lien avec notre amygdale. Cette zone du cerveau est à l’affût du danger. Si elle détecte un risque, elle avertit l’hypothalamus qui déclenche la libération d’adrénaline (ce qui déclenche le SNS). L’amygdale évalue et dicte nos réactions comportementales face à la peur. Une amygdale plus réactive indiquerait donc une plus grande vulnérabilité au stress3. D’ailleurs, certaines personnes sont-elles plus vulnérables que d’autres ?

    

    
    

      La vulnérabilité au stress

      La vulnérabilité au stress dépend de facteurs biologiques, environnementaux et psychiques. Du côté biologique, une amygdale plus réactive entraînerait donc un plus grand risque de dépression ou d’anxiété chronique.

      Sur le plan psychologique, un stress lié à une séparation ou un décès par exemple, entraîne parfois de la dépression, mais peut aussi avoir des effets positifs sur le long terme selon Alia Crum4, car de tels évènements modifieraient notre appréciation de la vie et notre résilience.

    

    
    
      Quels sont les signes auxquels être attentif ?

      Il existe de nombreux marqueurs de stress qui seront plus ou moins présents selon les personnes. Nous pouvons prendre en compte le sommeil car c’est un élément majeur de la régulation du stress. Le manque de sommeil ou un sommeil de mauvaise qualité peuvent majorer le stress. C’est alors un cercle vicieux car lorsque nous sommes stressés, préoccupés, nous avons du mal à avoir un sommeil de qualité. Cette fatigue entraîne une vulnérabilité à moyen terme. Nous savons bien que lorsque nous sommes épuisés, nous sommes moins tolérants aux difficultés, aux frustrations et beaucoup plus irritables. Nous pouvons aussi voir notre système immunitaire s’affaiblir.

      Les pertes de concentration et de mémoire peuvent également indiquer un stress chronique. La perte de plaisir et d’activités ludiques est aussi un signe à prendre en compte.

      Bien sûr, l’entourage, les proches sont aussi un bon indicateur lorsqu’ils sont plusieurs à vous trouver tendu, irritable. Vous avez sans doute vu ou entendu parler d’une personne qui a « pété les plombs », ou qui a fait un burn out. Le stress s’accumule et, à un moment ou à un autre, la goutte d’eau fait déborder le vase.

      Dans le cas d’un stress qui dure, le risque est aussi de chercher un palliatif permettant de s’apaiser. Le tabac, le cannabis, l’alcool ou la nourriture peuvent alors être utilisés comme des anxiolytiques. C’est la fin de la journée, vous avez envie de vous apaiser rapidement et efficacement. L’alcool, la nourriture, etc. amènent un plaisir immédiat qui alimente le circuit de la récompense dans le cerveau en lui faisait produire les hormones du bonheur comme la dopamine. Cela devient vite un rituel qui peut se transformer en dépendance.

      Le stress chronique peut aussi s’exprimer physiquement à travers des symptômes comme des douleurs musculaires récurrentes, des troubles digestifs, des maladies de peau, ou un surpoids… Le surpoids est alors provoqué par une alimentation plus riche que d’habitude visant à décompresser et par un ralentissement du métabolisme lié au fonctionnement permanent du SNS.

    

    
    
      Affronter pour apaiser

      Un des principaux réflexes que l’on peut observer en cas de difficultés émotionnelles provoquant le stress est le refus d’affronter ces difficultés en espérant que tout va rentrer dans l’ordre à un moment ou à un autre. Ce sont précisément ces stratégies d’évitement émotionnel qui sont dangereuses (alcool, suralimentation, manque de sommeil, etc.).

      Il existe plusieurs outils thérapeutiques comme la thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT, Acceptance and commitment therapy), ou la réduction du stress basée sur la pleine conscience (MBSR, Mindfulness-based stress reduction) qui invitent à accepter nos ressentis négatifs plutôt que de lutter contre eux. Nous avons une tendance naturelle à croire que nos pensées, surtout si des émotions intenses les accompagnent, sont des réalités (par exemple « ça va mal se passer », « je vais tout rater »…).

      Une autre stratégie est d’orienter ses pensées et ses émotions vers un autre point de vue. Angela Duckworth, psychologue américaine, propose de s’imaginer dans le rôle d’un mentor s’adressant à des étudiants. Selon ses travaux de recherche, les étudiants ayant conseillé des homologues plus jeunes ont vu leurs propres résultats scolaires s’améliorer5. Ils ont ainsi gagné en confiance. Ce changement de position ou de point de vue est d’autant plus facile à atteindre avec l’hypnose, mais nous verrons cela un peu plus loin.

      Du côté des outils efficaces contre le stress chronique, des études ont montré l’efficacité des techniques de respiration puisqu’elles agissent sur le système nerveux parasympathique. Mais en réalité, tout ce qui peut provoquer des émotions positives comme la musique, les massages, le sport, ou des activités altruistes… peut être un outil précieux de gestion du stress. Ressentir des émotions positives peut se faire de différentes manières, en vivant des choses agréables, en modifiant notre manière de ressentir ce que nous vivons, ou même en rêvant à quelque chose d’agréable.

    

    
    
      Les différentes causes du stress (exogènes et endogènes)

      Le stress peut être causé par différents facteurs émotionnels comme le cumul d’évènements de vie stressants (décès, séparation, problèmes de santé…), un rythme trop intense pour des raisons professionnelles ou familiales, par exemple. Ce peut aussi être lié à un déséquilibre entre les contraintes et le plaisir. J’aime bien utiliser la métaphore du tabouret avec mes patients pour expliquer ce besoin d’équilibre.

      Imaginez un tabouret avec quatre pieds. Chaque pied représente des domaines essentiels de la vie qui nous apportent du plaisir et répondent à nos besoins fondamentaux.

      
        	
          1. Un de ces domaines est le travail (ou des occupations), qui nous amène de la reconnaissance, des victoires, le sentiment d’être utile. La sécurité financière est aussi essentielle (avoir un toit et de quoi manger…).

        

        	
          2. Un autre domaine principal est l’amour de nos proches, de notre conjoint(e), de nos enfants, parents… qui comble des besoins affectifs et nous procure du plaisir (en activant l’ocytocine, hormone du bonheur). La vie sociale, les amis font partie de ces plaisirs-là.

        

        	
          3. Une bonne santé est essentielle pour nous permettre de vivre des expériences. Lorsque nous sommes cloués au lit par la maladie ou que nous souffrons de douleurs chroniques, il est évident qu’il est moins facile de se sentir heureux, de profiter de l’instant présent et de tout ce qui nous apporte du plaisir.

        

        	
          4. Puis il reste le plaisir hédoniste, qu’on explore à travers nos sens : à travers la musique, la danse, la sexualité, la créativité, la nature, le sport, et la nourriture.

        

      

      Si un pied de votre tabouret (un domaine) est branlant, ce sont les autres pieds qui supporteront tout le poids, les autres domaines qui seront surinvestis. Si plus d’un pied est branlant, votre tabouret se casse la figure. Il ne reste alors que les plaisirs immédiats (la nourriture, l’alcool, etc.) qui sont faciles, instantanés et toujours accessibles.

      Vous pouvez ainsi vous demander quels sont les domaines qui ne sont pas satisfaisants pour vous. Cela vous aidera à repérer ce qui est susceptible de vous causer du stress de manière récurrente. Ainsi, vous pouvez mettre en œuvre des solutions pour modifier ce qui génère du stress, ou vous pouvez augmenter votre tolérance au stress et en faire une ressource plutôt qu’un problème.

    

    
    

      Évaluez votre stress

      Je vous propose d’évaluer votre stress perçu avec l’Échelle du stress perçu6 mise au point par le psychologue Sheldon Cohen et ses collègues en 1983. Ce test est très utilisé dans la recherche en psychologie. Entourez ou recopiez le chiffre qui correspond le mieux à votre ressenti.

      
      
        
          
            
            
            
            
            
            
            
            
            
              
                	
Au cours du dernier mois :


                	
Jamais


                	
Presque jamais


                	
Parfois


                	
Assez souvent


                	
Souvent


              

              
                	
1. Combien de fois avez-vous été dérangé(e) par un évènement inattendu ?


                	
0


                	
1


                	
2


                	
3


                	
4


              

              
                	
2. Combien de fois vous a-t-il semblé difficile de contrôler des aspects importants de votre vie ?
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1
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4


              

              
                	
3. Combien de fois vous êtes-vous senti(e) nerveux(se) ou stressé(e) ?
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4. Combien de fois vous êtes-vous senti(e) confiant(e) pour gérer des problèmes personnels ?
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5. Combien de fois avez-vous senti que les choses se passaient comme vous le souhaitiez ?
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6. Combien de fois avez-vous pensé que vous ne pouviez pas prendre en charge tout ce que vous aviez à faire ?
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7. Combien de fois avez-vous été capable de maîtriser votre énervement ?
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8. Combien de fois avez-vous senti que vous dominiez la situation ?
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9. Combien de fois vous êtes-vous senti(e) irrité(e) parce que les évènements échappaient à votre contrôle ?
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10. Combien de fois avez-vous trouvé que les difficultés s’accumulaient à un point tel que vous ne pouviez plus les contrôler ?
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3


                	
4


              

            
          

        

      

      
        Interprétation des résultats du test

        Pour calculer votre score, additionnez les chiffres que vous avez entourés pour chacune des réponses.

        Si votre score est inférieur à 21 : tout va bien, vous gérez correctement votre score et vous ne le ressentez pas comme excessif.

        Si votre score est entre 21 et 26 : parfois, vous avez des difficultés à gérer votre stress. Il arrive que vous vous sentiez débordé par vos émotions. Le risque d’être à terme envahi par un épuisement psychique est réel.

        Si votre score est supérieur à 27 : vous vous sentez souvent stressé et vous avez du mal à gérer la situation. Le risque de déboucher sur des troubles psychiques ou psychosomatiques est élevé.
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