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« Tout ce qui peut être imaginé est réel. »

PABLO PICASSO





PRÉFACE 
DU DR PHILIPPE CHARLIER


État modifié de conscience, l’hypnose est un autre aspect de nous-même. « Je est un autre », disait Rimbaud. « Ni tout à fait la même, ni tout à fait une autre », répondait Verlaine… Pas exactement un sommeil, sans être une veille complète, l’esprit navigue entre deux eaux, avec de nouveaux courants de pensée, moins de verrous, moins de filtres, plus de fluidité. Ainsi se développent, ou plutôt se révèlent, de nouveaux courants de pensée et d’intégration permettant la résolution de problèmes et la préparation du chemin vers l’apaisement. C’est ce moment très particulier où, en léger détachement par rapport au réel (ce fameux « pas de côté »), tout se met en place ou tout s’éclaire « comme par magie ».

Dans ce voyage pratique au pays de l’hypnose, Fanny Nusbaum, docteur en psychologie et praticienne chevronnée, nous emmène dans les méandres neuronaux de notre (in)conscience, en nous expliquant de façon très vivante et didactique comment se passent les séances avec un professionnel… (qu’il soit hypnotiseur, hypnologue, hypnothérapeute, hypnotiste, praticien en hypnose…), si certaines personnes sont plus suggestibles que d’autres, comment se rendre compte (parfois a posteriori) qu’on est entré temporairement en période de transe… et bien d’autres choses encore.

L’hypnose se pratique seul ou accompagné ; beaucoup de situations quotidiennes correspondent à des auto-hypnoses, qu’elles durent quelques secondes à peine ou de longues minutes : au volant de sa voiture sur un trajet monotone, devant les pages d’un livre inspirant ou dont la lecture n’avance pas, en touillant « machinalement » son café ou devant les volutes vaporeuses de sa tasse fumante de thé matcha… Doit-on en avoir peur ? Non, véritablement pas, et on peut louer Fanny Nusbaum pour rassurer, expérience à l’appui, les usagers – parfois accidentels – de cette pratique finalement très ancienne.

L’hypnose a fait une entrée significative dans le champ de la médecine hospitalière, avec des fonctions diverses : alternative à l’anesthésie générale en cas d’intervention légère, aide à la lutte contre la douleur ou à l’arrêt des dépendances, appui à la prise en charge de maladies chroniques, préparation à la fin de grossesse et à l’accouchement, etc. Elle est aussi de plus en plus couramment utilisée dans le sport, l’entreprise et pour la préparation aux examens. Mais de quelle « hypnose » parle-t-on ?

En quoi l’hypnose est-elle – ou pas ? – un lâcher-prise ? Correspond-elle à une perte totale de contrôle de soi, ou au contraire à une révélation de ce que nous sommes vraiment ? Peut-on être hypnotisé contre sa volonté (y compris pendant son sommeil) ? Est-ce que « ça marche » tout le temps et avec tout le monde (par exemple, les bébés et les jeunes enfants) ? À quoi correspond la « tunnélisation attentionnelle » ? Existe-t-il une grande différence entre hypnose, sophrologie et méditation ? L’hypnose modifie-t-elle notre corps ? N’est-elle qu’un placebo, finalement ?

Avec cet ouvrage passionnant et accessible, Fanny Nusbaum montre que, loin de nous diminuer, l’hypnose nous « augmente », au sens où elle permet de développer nos capacités cognitives et d’intégration, de nous accomplir et nous dépasser ; elle nous rend plus intelligents. Elle nous rend libres.





TU NE SAIS PAS 
CE QUE J’AI VÉCU…


J’ai toujours été une enfant joyeuse, probablement pour moi, mais aussi pour les membres de mon noyau familial. Je percevais que notre équilibre ne tenait qu’à un fil et que j’étais celle qui tenait le rôle de « la joie incarnée » quand ma sœur faisait fonction de sérieux. Je sautillais dans tous les sens, je souriais, je chantais, je dansais et je câlinais ou je me laissais câliner avec plaisir. J’allais à la recherche du monde, de ses gens, de ses fleurs, de tout ce qui pouvait m’aider à sentir, à comprendre et à être là, dans le moment. 

Comme tous les enfants, je laissais traîner mon oreille pseudo-distraite quand j’entendais que la discussion tournait autour de ma personne et que revenait régulièrement la ritournelle « Ah, Fanny… elle voit toujours la vie en rose ! » qui servit de renforcement de cette identité joyeuse. 

Je voyais la vie en rose, c’est vrai, parce que j’utilisais mon imagination fertile pour voir le monde comme je voulais le voir. Je mettais des « lunettes perceptives1 » différentes de celles des autres, avec des filtres roses. Et, quand bien même les déchirements familiaux battaient leur plein, on me voyait rarement, sauf caprice, sans mon sourire identitaire. Ma culture maternelle était quand même à cette joie et je crois qu’en tant qu’enfant, j’avais repris le flambeau, quoi qu’il en coûtât. Parce que, oui, la joie coûte. C’est une décision, un effort, avant de devenir naturelle. 

Je suis souvent amusée, parfois agacée, de la posture de tristesse et de repli sur soi sous couvert de « Tu ne sais pas ce que j’ai vécu… » ; comme si nous n’avions pas tous notre lot d’expériences traumatiques et douloureuses. Comme si ces expériences étaient portées en étendard pour justifier de voir la vie en noir. J’éprouve une certaine fierté, au contraire, à me dire que mon interlocuteur « ne sait pas ce que j’ai vécu » parce que ma joie efface sur moi les marques de batailles. 

Alors que je devais avoir 8 ou 9 ans, mes parents m’ont proposé d’intégrer un groupe d’adolescents, chaque samedi, animé par leur amie Malou. On appelait ces réunions « la relax »… En fait, je compris plus tard qu’il s’agissait d’hypnose. La séance commençait par un cours théorique sur le pouvoir de nos pensées, sur la façon de les diriger, sur la « programmation mentale », sur la création de mantras qui allaient devenir des automatismes de pensée très profonds en moi : « Je veux, je crois, je réussis » ; « Le mieux se fait pour moi » ; « Protégée, paisible, positive ». On apprenait comment voyager à l’intérieur de son corps, à le parsemer d’une couleur (devinez laquelle j’avais choisie !) et l’importance de soigner ses pensées. Ensuite, on « décollait ». On fermait les yeux, chacun installé dans un transat confortable, on respirait d’une certaine manière, on sentait les battements de son cœur ralentir et l’esprit qui se trouvait alors dans un entre-deux-mondes, comme envoûté par la voix de Malou et par l’abandon actif auquel on avait appris à se prêter. Nos pérégrinations mentales nous menaient dans les étoiles, dans un jardin secret, au cœur de nos cellules ; et nous avions le pouvoir de tout changer à notre guise. C’était une sorte d’ivresse contrôlée, que jamais plus je ne voulus quitter.


« Il faut être toujours ivre. Tout est là : c’est l’unique question. Pour ne pas sentir l’horrible fardeau du Temps qui brise vos épaules et vous penche vers la terre, il faut vous enivrer sans trêve. »

CHARLES BAUDELAIRE



Nous nous trouvions plongées, ma sœur et moi, dans un chaos qui aurait pu être dévastateur pour les enfants que nous étions. Mais, à la fois, mes parents m’avaient fait le plus beau cadeau du monde en me donnant l’outil parfait pour exercer ma joie. Très jeune, j’allais connaître ou je connaissais parmi les pires déchirements humains : la maladie, la mort d’un parent… Mais j’allais parvenir à rester, grâce à l’hypnose, la petite fille qui voyait la vie en rose. C’était si fort en moi que j’organisais, à l’école, des sessions de « relax » avec mes copines et que quiconque me voyait ne pouvait pas imaginer le malheur. Ce n’était pas un masque, pas un cache-misère, non. C’était mon identité et l’hypnose est devenue, à jamais, bien davantage qu’un outil : une philosophie, une force.

Devenue jeune fille, je lisais tout ce qui concernait ce que l’on peut faire avec son esprit. J’étais dotée d’un superpouvoir – ma pensée, mon imagination –, et l’hypnose en était le révélateur. Jeune femme, je décidai de m’inscrire à l’université de psychologie. Les éléments du puzzle s’assemblaient comme par magie quand je découvrais ce que Jean Cottraux2 allait appeler la « répétition des scénarios de vie », ou encore la psychosomatique, aujourd’hui malmenée, et, surtout, la modélisation de l’inconscient. L’hypnose était dans tout. Elle était l’intelligence de tous les phénomènes de la pensée… 

Parallèlement à mes études, je me formais à l’hypnothérapie, à la sophrologie et à l’approche systémique du comportement humain. Mais la boucle ne s’est vraiment bouclée que lorsque j’entrepris mon travail de thèse, alors que j’étais déjà en activité professionnelle depuis quelques années. Je me sentais défaillante quand je parlais de « psyché » sans être en mesure de faire le lien avec le cerveau. Je possédais les éléments de la théorie clinique. Il me fallait comprendre à quoi ils correspondaient dans le cerveau humain. Ma thèse3 développait le postulat4 que la douleur chronique était une forme d’autohypnose négative. J’assemblai une cohorte de sujets douloureux chroniques prêts à voir scanner leur cerveau pendant que je leur administrais deux types de suggestions (proposition de visualisation, d’imagerie mentale) soit en état d’hypnose, soit en état d’éveil5. J’apprenais alors à traiter les données d’imagerie cérébrale, à identifier les éléments de la carte du cerveau, à les mettre en lien avec la cognition, le fonctionnement mental. Les sciences cognitives s’ouvraient à moi et, avec elles, les neurosciences. À Vienne, je remportai le prix du meilleur jeune chercheur en hypnose scientifique au congrès annuel de l’European Society of Hypnosis6.

Dans le même temps, mon activité clinique me menait à accompagner la philocognition7, ce besoin irrépressible de penser, de pousser la réflexion dans ses retranchements. Je comprenais enfin que j’avais été une enfant philocognitive, qui questionnait tout ce qui l’entourait, qui se trouvait aux anges quand son esprit trouvait mille et une idées ou fils de pensée à tirer ; et parfois dans un véritable cauchemar quand les idées ne voulaient plus s’arrêter alors qu’elle désirait dormir. 

La philocognition parle de ces esprits brillants avec lesquels les interrogations pleuvent et les réflexions volent haut. Ainsi, la clinique et les neurosciences de l’hypnose m’ont montré de quelle façon ma propre philocognition, celle de mes patients, puis celle de mon fils, Victor, puis encore celle de ma fille, Rose (vous noterez ici une certaine cohérence), ont pu révéler leur meilleure facette ; mais comment aussi, lorsque l’autohypnose était négative, l’on pouvait, avec les mêmes capacités, la même philocognition, se trouver dans l’impossibilité de montrer une once de réflexion productive. 

Car, tout brillants, sagaces, perspicaces qu’étaient ces esprits, je les voyais, je nous voyais, si souvent empotés, si souvent incapables de montrer quelque lumière que ce fût dans l’expression de notre philocognition. Si souvent, nous n’en faisions rien d’autre que de tourner en boucle de rumination avec notre pensée pourtant « de si haut niveau ». Où était donc l’intelligence qui était censée nous qualifier ? Et cela ne valait pas que pour la philocognition : le phénomène se répétait pour les gens dits « manuels », pour les terre à terre, pour les as du relationnel, pour les sportifs, pour les artistes… Peu importaient les capacités dont on était doté ; à certains moments, l’intelligence était présente et l’on parvenait à montrer ce qu’on avait dans le ventre. À d’autres moments, parfois même la minute d’après, on se trouvait empoté, incapable d’exprimer ses capacités, avec cette impression soudaine et désagréable de ne plus savoir faire ce que l’on pensait pourtant connaître sur le bout des doigts depuis toujours, ne sachant plus où mettre ses mains, comment se tenir dans l’espace, comment effectuer un geste simple, comment sourire naturellement, trouver une idée, une réponse, et se dire, une heure plus tard : « Mais pourquoi n’ai-je pas répondu ça, agi comme ça, alors que je ne sais que ça ! » Qu’on soit philocognitif, relationnel, sportif, artiste… cela ne changeait rien à l’affaire, à certains moments, nous n’étions pas intelligents.


« Le temps ne change rien à l’affaire,

Quand on est con, on est con. »

GEORGES BRASSENS



… En fait, si… Le temps changeait quelque chose à l’affaire. Avec très exactement les mêmes capacités, on pouvait devenir tantôt con, tantôt intelligent. 

Voilà comment j’en suis venue à proposer un modèle de l’intelligence inédit dans Le Secret des performants8. J’y expliquais qu’on avait toujours, jusqu’alors, confondu les capacités (et surtout la philocognition) et l’intelligence. Mais l’intelligence n’avait rien – ou presque rien – à voir avec les capacités. J’ai proposé qu’elle était un état, soit une façon d’être à un moment donné. Et que cet état était la clef d’ouverture à l’expression des capacités de chacun. L’intelligence était un révélateur des capacités, que ce soit la philocognition ou d’autres. On pouvait être un intellectuel intelligent à un moment, et à un autre moment, un intellectuel stupide. Idem pour un artisan, un artiste, etc. J’ai ainsi expliqué que cet état d’intelligence dépendait du fait que l’on se trouve, ou non, en phase avec son environnement. Et que cet état connaissait trois degrés : l’antiphase, la compétence et la performance. La performance, ce moment où l’on se sent « en grâce », dans une connexion parfaite à l’environnement, était donc l’état d’intelligence suprême que chacun d’entre nous pouvait atteindre, philocognitif ou non, polytechnicien ou non. Ce livre a fait grand bruit, tant parmi mes pairs qu’auprès du public. La plupart du temps l’on m’a dit – et j’en étais très honorée – : « C’est d’une telle évidence ; comment n’y a-t-on pas pensé plus tôt ?! » Parfois, l’on a critiqué le fait que je propose d’abandonner la voie du raisonnement, c’est-à-dire d’arrêter de réfléchir, pour être en intelligence. Cela paraissait contre-intuitif, étant donné la culture cartésienne dans laquelle nous baignions et baignons encore. Parfois encore l’on a critiqué ma valorisation de la performance, en faisant d’elle un outil de guerre politico-idéologique. Mais l’idée fondamentale de l’intelligence comme un état révélateur des capacités n’a pas connu d’opposition majeure. 

Bien sûr, écrire un livre ne fige pas la pensée pour toujours. Il faut bien trouver le moment où mettre le point final, alors que tant d’idées resteraient à développer sur le même thème. Et voilà qu’un jour, la vie m’a fait revenir à mes fondamentaux : je reprenais des éléments sur l’état d’hypnose et le lien avec l’état d’intelligence m’est apparu comme une évidence. Au même titre que la douleur chronique est une forme négative d’autohypnose, la montée en intelligence, voire en performance, n’est autre qu’une autohypnose positive. 

Ce livre explique ainsi, d’abord, ce qu’est l’hypnose et, au-delà, comment l’hypnose est l’intelligence. Des aspects les plus concrets concernant une séance, en passant par les questions que tout le monde se pose, jusqu’à la philosophie et l’intelligence de cette pratique, il apportera à votre vie, je l’espère, du rose, ou toute couleur qui conviendra à votre teint ou à votre esprit.





1. L’HYPNOSE 
COMME UN OUTIL


« La chance est ce qui arrive quand la préparation rencontre l’opportunité. »

SÉNÈQUE





COMMENT ÇA FONCTIONNE ?


« Oh ! Qui pourrait tenir une flamme dans sa main

En fixant sa pensée sur les glaces du Caucase ?

Émousser le tranchant vorace de la faim

Par la seule rêverie d’un banquet ?

Ou se vautrer tout nu dans la neige de décembre

En se chauffant à quelque imaginaire été ? »

WILLIAM SHAKESPEARE



Ce n’est jamais la vie qui nous fait souffrir. C’est la façon dont on l’interprète. Une douleur, en soi, n’est qu’une sensation. Et la même stimulation peut provoquer chez l’un une douleur intense et chez l’autre un vague chatouillement, voire du plaisir. Sans même parler de souffrance : le même spectacle peut susciter différemment des larmes de joie et de peine chez deux individus assis côte à côte. Et vous pouvez aimer la même personne follement un jour et moyennement le lendemain… tout n’est qu’interprétation.

Ainsi, l’imaginaire joue un grand rôle dans notre façon de percevoir le monde et nous-même ; et c’est justement sur cet imaginaire que repose l’hypnose. Il ne s’agit pas de changer la réalité, mais de modifier sa manière de la percevoir. Or, il existe des contextes où il est plus difficile de modifier sa perception des choses, particulièrement les situations négativement stressantes et celles où l’on se trouve trop dans le raisonnement, dans le jugement (car raisonner, c’est juger). Étonnamment, plus on réfléchit, plus on se positionne en juge d’une situation et moins on est enclin à accepter une autre manière de penser, car la réflexion soulève irrémédiablement des objections, des « oui… mais », qui empêchent de souscrire à un nouvel état d’esprit.


« Mon but est de vous apprendre à passer d’une absurdité déguisée à une absurdité patente. »

LUDWIG WITTGENSTEIN



Pour procéder à une séance d’hypnose, on commence donc par accompagner le sujet vers un état de conscience différent, qu’on appelle un « état modifié de conscience », ou encore une « transe », un « état hypnotique » ou « sophronique »… Cet état permet d’être dans d’autres dispositions pour accueillir un changement dans ses pensées, ses sensations, ses perceptions ou ses comportements9 pour contrecarrer les réflexions et rationalisations qui nous empêchent de changer. Il s’agit d’une dépotentialisation de la conscience10 en tant qu’instrument de raisonnement algorithmique – c’est-à-dire d’un raisonnement qui décompose son sujet en séquences et en règles logiques – pour parvenir à une plus grande souplesse d’esprit. Cette dépotentialisation s’obtient, en hypnose formelle, par une induction hypnotique, c’est-à-dire une méthode d’accompagnement du sujet vers cet état par la voie verbale, comportementale (synchronisation de la respiration praticien/sujet…), parfois même musicale ou kinesthésique (par le mouvement ou le toucher). Notons cependant que l’on peut se trouver dans cet état particulier dans bien des moments de la vie quotidienne où l’esprit est absorbé par une expérience toute sienne. Sur le plan cérébral, on observe, dans tous les états modifiés de conscience (sommeil, anesthésie générale, hypnose…), une diminution de l’activité du réseau de mode par défaut (DMN, pour default mode network), que l’on soupçonne d’être directement corrélé avec le niveau de conscience11. 

Car l’état modifié de conscience de l’hypnose est sous-tendu principalement par une absorption mentale12 où le sujet se trouve beaucoup plus attentif à toutes les manifestations de son expérience du moment, à ses images mentales, à ses sensations, à ses émotions, à ses connexions avec son environnement et, au contraire, beaucoup moins sensible aux manifestations externes qui n’entreraient pas en cohérence avec cette expérience. Dans cet état d’absorption, le sujet se trouve pleinement impliqué dans cette expérience très personnelle, très connecté à son environnement et à lui-même et à la fois presque totalement insensible à toute stimulation, externe ou interne, qui pourrait le détourner de cet éprouvé. Ne faisant plus vraiment cas des contradictions, il est absorbé par son expérience et il absorbe tout ce qui peut alimenter celle-ci, avec une activité cérébrale au niveau du thalamus, des cortex cingulaire antérieur, pariétal et préfrontal droits et du tronc cérébral13.
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Son esprit va très vite et associe énormément d’idées, alors qu’il éprouve plutôt une sensation de fluidité et de facilité. À y regarder de plus près, d’ailleurs, je crois qu’on peut avancer que l’état modifié de conscience ne repose que sur cette absorption, cette « perte de multiplicité des foyers d’attention14 » qui n’est autre, finalement, qu’une tunnélisation attentionnelle.


« J’essayais parfois d’aimer les yeux ouverts, mais les fermais toujours, car la vue prenait trop de place et encombrait mes sens. »

ROMAIN GARY



Du fait de l’absorption/tunnélisation attentionnelle, la distorsion temporelle15 fait souvent partie du vécu hypnotique : l’on perd la notion du temps au point d’être en peine d’évaluer la durée de la séance. Cependant, Martin et ses collègues, en 201616, suggèrent aussi une variation de la distorsion temporelle en fonction des attentes, des anticipations et des idées du sujet sur l’état d’hypnose qu’ils vont expérimenter. 

Dans cette expérience d’absorption/tunnélisation attentionnelle, le sujet vit également une forme de dissociation17, voire de double dissociation, dans le sens où il se perçoit comme très-en-lui-même-mais-s’observant-du-dehors (ce qu’on appelle une « position méta ») et à la fois très-connecté-à-l’univers-mais-coupé-des-stimulations-polluantes-issues-de-l’environnement. En d’autres termes, il est ici tout en étant ailleurs, dans une sorte de quatrième dimension. Le sentiment peut être alors celui décrit par François Roustang comme la « perceptude18 », cette sorte de conscience de soi relié au « Grand Tout » que Romain Rolland appelle, de son côté, « le sentiment océanique19 ». En outre, cette expérience de dissociation semble être un marqueur fondamental de la suggestibilité (hypnotisabilité) des sujets20. 

La dissociation implique ainsi une sorte de dialogue étrange entre soi-même et soi-même, l’un étant celui qui éprouve de façon passive et l’autre celui qui observe et reste en grade de contrôler, comme un gouvernail des pensées oriente l’éprouvé du premier. Ce gouvernail est d’ailleurs tenu à la fois par le sujet et par le praticien, car l’hypnose implique une annulation du principe d’altérité21 : il n’y a plus « l’autre et moi », puisque les contradictions ne pèsent plus. La voix du praticien se confond ainsi avec sa propre voix intérieure et les stimulations externes sont aussi intégrées comme un rouage de l’expérience interne, le sujet ne sachant plus vraiment si les émotions, les sensations, les idées et les comportements viennent de lui ou d’ailleurs, comme s’ils étaient des automatismes par lesquels il se laissait porter, ce que l’on appelle l’« automaticité hypnotique » et qui mobilise particulièrement l’opercule pariétal et le cortex cingulaire antérieur22. 

MAIS ALORS, JE NE SUIS PAS LIBRE, EN HYPNOSE ?

Cela peut, bien sûr, poser la question de la liberté du sujet lors de son expérience hypnotique. Si l’autre a les moyens d’entrer en moi et de me donner l’illusion que c’est moi qui me parle à moi-même, alors il peut me forcer la main à sa guise !? La perte de l’agentivité23 (sentiment d’être agent de soi-même, en contrôle de ses actes et de ses pensées) existe bien en hypnose. Mais, comme sa définition l’indique, c’est un sentiment, une impression. Le vécu exact serait plutôt celui d’accepter un copilote dans son propre cockpit. Peu importe que la voix que l’on entend soit sa propre voix intérieure ou celle de l’hypnotiste, car il faut qu’elle soit acceptée, validée par soi pour que l’expérience hypnotique ait lieu. Votre esprit, en hypnose, sélectionne, par exemple, les sons extérieurs qui lui conviennent pour amplifier son état et ceux qui le perturbent et qu’il va mettre en sourdine. De la même façon, si les mots de l’hypnotiste lui permettent d’alimenter sa transe, alors votre cerveau les intégrera pour renforcer l’expérience. Mais s’ils sont incompatibles avec votre éprouvé, alors votre cerveau les traitera comme une anomalie. Imaginons, par exemple, que vous détestiez le fromage et que le praticien vous dise : « Vous ressentez le plaisir qu’on éprouve quand on déguste un bon fromage… » Il n’en faudra pas plus pour que votre esprit éjecte cette idée. L’automaticité et la perte d’agentivité hypnotiques n’empêchent d’ailleurs aucunement le sentiment de liberté, bien au contraire. Les témoignages sur l’hypnose évoquent plutôt un sentiment de liberté accru et de clairvoyance, faute de quoi l’autohypnose ne pourrait exister, puisqu’elle impliquerait de se réduire soi-même en esclavage. 


« Les paroles sont action. »

LUDWIG WITTGENSTEIN



DONC L’HYPNOSE, C’EST SEULEMENT « ÊTRE ABSORBÉ » ?!

Non ! Communément, quand on pense à l’hypnose, on se réfère seulement à cet état de transe ou d’absorption intense dans ce que l’on vit sur le moment. Les divagations de l’esprit alors que l’on est sur un trajet automatique en voiture en sont un bon exemple. On parle ici d’hypnose, alors que, si l’on veut être précis, on ne devrait parler que d’état hypnotique (l’état de conscience dans lequel on se trouve en hypnose), de transe ou d’absorption. Mais cet état n’est que le début, que la porte d’entrée pour une expérience complète d’hypnose. Si j’ouvre une porte, mais que rien ni personne n’emprunte ce passage ouvert, alors cette ouverture ne sert à rien, n’est-ce pas ? La transe est l’ouverture d’un canal de communication, mais si aucun message n’y est transmis/reçu, alors… il ne se passe rien de particulier ! Sinon, à chaque fois que vous expérimenteriez une transe du quotidien, comme quand votre esprit vagabonde lors d’un trajet en voiture ou quand vous êtes devant un feu de cheminée ou un aquarium, vous en sortiriez changé par ce seul état. Or, si cet état d’absorption favorise parfois la production d’idées nouvelles, voire d’« eurêka », la plupart du temps il passe inaperçu dans votre journée. Cela parce qu’il manque la seconde étape pour une hypnose complète : la transmission d’un message. La transe se résume ainsi à un « Bonjour, comment allez-vous ? » pour ouvrir un canal de communication. Et ce canal ouvert est idéal pour faire passer un message. Beaucoup mieux qu’en situation de communication classique car, ici, l’esprit est plus disponible.

Ainsi, une fois en état d’absorption, le principe de l’hypnose formelle repose sur l’action de faire passer le sujet d’un système de pensée inadapté à un autre. Par exemple, un sportif généralement tétanisé par sa peur va sentir s’opérer un changement dans sa perception de cette émotion. Ou encore, la perception d’une douleur peut se voir modifiée. Ou enfin, la charge traumatique d’un événement passé peut se voir atténuée. Pour ce faire, l’hypnose n’est autre qu’un outil de persuasion très puissant, pour convaincre le cerveau d’adopter une attitude mentale différente. On amène donc le sujet à changer, sur la base de ses propres représentations du monde que l’on manipule (« manipuler » n’est pas toujours un terme péjoratif !), le plus souvent par le biais de suggestions. Une suggestion est une communication qui ne passe pas en force. Elle est discrète, respectueuse du système de pensée d’autrui. Elle agit plutôt masquée… D’où l’effet souvent magique de l’hypnose : le sujet peut avoir l’impression que rien ne s’est passé de particulier, que le praticien a opéré un blabla vide de sens… D’ailleurs, souvent, mieux l’hypnose est construite et plus la suggestion passe inaperçue.
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