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Quelques mots avant d’entrer dans le vif du sujet


Imaginez une chambre de petite fille, avec un lit de « grande », une armoire et des jouets entassés dans une caisse. Il est 20 heures. Tout est tranquille. Emma (5 ans) est couchée dans son lit, la couette remontée jusqu’au menton. Dans sa main gauche, elle tient son doudou collé contre sa joue. Elle suce son pouce droit tout en écoutant sa maman, Aurélie (33 ans), lui lire, comme chaque soir, un conte. Emma insiste pour que ce soit toujours le même conte. La voix de sa maman est douce, la lumière est tamisée. Emma est prête à s’endormir. Par instants, ses yeux se ferment. Même si elle apprécie énormément ce moment d’intimité avec sa fille, sa maman n’a qu’une hâte : que la petite s’endorme pour rejoindre son mari qui l’attend pour dîner.

« Il était une fois une jeune et jolie petite fille qu’aimaient tous ceux qui la voyaient… » Le conte se déroule, les paroles se suivent paisiblement. Emma perçoit la voix de sa maman qui s’éloigne peu à peu, et Aurélie n’est jamais certaine que sa petite entende vraiment les derniers mots du conte : « Ils se marièrent, vécurent heureux et eurent beaucoup d’enfants. » Peu importe, sa fille s’est endormie, un doux sourire aux lèvres.

Après un dernier regard attendri, Aurélie se lève et va rejoindre son compagnon dans la cuisine.

Ce moment, avec quelques variantes, vous le vivez ou l’avez vécu au quotidien. Ce que vous ignorez peut-être, c’est qu’il s’agit d’une séance d’hypnose. Sans même s’en rendre compte, Aurélie, la maman, vient de réaliser avec maestria ce que l’on nomme une transe. Tous les ingrédients y sont : l’atmosphère sécurisante de la chambre d’Emma ; le lien de confiance qui existe entre la petite fille et sa maman ; sa voix douce, rassurante et quelque peu monotone ; et enfin, son message indirect : « Maintenant, il est l’heure de dormir. »

De même que dans Le Bourgeois Gentilhomme, de Molière, Monsieur Jourdain faisait de la prose sans le savoir, vous faites chaque jour de l’hypnose sans vous en rendre compte. Ce livre va vous permettre de prendre conscience que vous le faites, d’affiner votre technique hypnotique et de l’utiliser dans un but précis : aider votre enfant à mieux grandir et à surmonter les difficultés qu’il peut rencontrer durant ses premières années d’existence.


Petite digression générale

Être parent est sûrement l’une des tâches les plus difficiles que nous ayons à accomplir dans notre vie. Et même si élever un enfant est une expérience merveilleuse, il n’en demeure pas moins qu’à certains moments, le défi peut nous paraître insurmontable. Il nous faut, d’un côté, jongler avec les demandes de nos enfants, les difficultés et les angoisses qu’ils peuvent rencontrer, et de l’autre, vivre nos propres difficultés et inquiétudes, avec en arrière-plan ce souci permanent de « faire bien ». Chaque fois que l’enfant refuse de s’endormir parce qu’il a « mal au ventre », même si l’on sait qu’à sa façon, il nous manipule, la crainte, même infime, qu’il puisse avoir effectivement « quelque chose » nous rend incapables d’ignorer sa plainte. Lorsqu’on se rend compte qu’il s’agissait d’une petite comédie visant à retarder encore un peu l’heure du coucher, on se promet fermement de ne jamais s’y laisser reprendre, et au moment même où l’on se fait cette promesse, on sait déjà que, dans la plupart des cas, on sera incapables de la tenir.

Mon expérience me pousse à dire que ce qui est essentiel dans l’éducation des enfants, c’est non seulement de prendre soin d’eux, mais aussi de se respecter soi-même. Combien de fois ai-je vu arriver dans mon cabinet des femmes épuisées, frisant la dépression à force de vouloir être parfaites ? En se voulant ainsi – mère parfaite, femme parfaite, épouse parfaite… –, elles finissent par s’oublier elles-mêmes. Leurs envies, leurs espoirs, leurs ambitions se sont envolés. Et puis, un matin au réveil, elles s’aperçoivent qu’elles n’existent plus. Et c’est la catastrophe. Mon message peut paraître choquant, mais il ne varie pas : « Soyez égoïstes. Si vous voulez prendre soin de vos enfants, commencez par prendre soin de vous. »

Ces femmes, je les rends attentives au fait que leurs enfants ne sont pas aussi fragiles qu’ils en donnent l’impression et que, bien souvent, lorsqu’elles s’efforcent d’atteindre la perfection, ne s’autorisant nul repos, qu’il soit physique ou nerveux, l’enfant n’est absolument pas dupe de leur « cinéma ». Même si elles essaient de paraître zen après qu’il a demandé pour la dixième fois un verre d’eau, de faire pipi, un dernier câlin, une dernière histoire, l’enfant sent très bien qu’elles sont sur le point de craquer, ce qui, à la limite, ne fait qu’augmenter son inquiétude et rendre encore plus compulsives ses demandes. Jusqu’au moment où, désespérées, elles en arrivent à nourrir des pensées violentes, qui se transforment aussitôt en culpabilité et font augmenter encore leur niveau de tension.

Alors que faire ? me demanderez-vous. Permettez-moi de vous décevoir d’emblée en vous disant qu’il n’y a pas une recette unique, et que chacun va voir midi à sa porte. Certains seront capables de laisser pleurer leur enfant pendant une demi-heure sans intervenir, alors que d’autres ne supporteront pas de l’entendre émettre le moindre son sans se précipiter dans sa chambre et « voler à son secours ». Aucune méthode n’est meilleure qu’une autre, car chacun a sa sensibilité et doit la respecter. Chacun trouvera donc sa propre solution, qui aura ou n’aura pas d’impact sur le développement de l’enfant. Car, là aussi, l’alchimie demeure mystérieuse : certaines enfances particulièrement difficiles donnent des adultes parfaitement équilibrés. Alors que, dans d’autres circonstances, des environnements en tout point accueillants voient se développer des névroses aux conséquences parfois dramatiques. Au fond, il n’y a pas de bonne ou de mauvaise façon d’élever un enfant, et c’est peut-être la raison pour laquelle ces petits bouts de choux nous sont livrés sans mode d’emploi. Il existe des tendances, qui peuvent nous plaire ou non, mais l’essentiel, c’est de rester en accord avec soi-même.

Ce bref développement est là pour vous dire que je comprends très bien les difficultés des parents, pour les avoir vécues moi-même, mais aussi pour les rencontrer très souvent lors de mes consultations. L’hypnose douce, telle qu’elle est décrite dans ce livre, va vous aider. C’est une technique simple dont il serait dommage de vous priver. Elle va vous permettre d’établir un lien plus profond avec votre enfant, de vaincre ses petits et « moins petits » problèmes, de l’aider à vivre mieux, et vous, de vous vous détendre… Et surtout d’éviter de médicaliser à outrance des difficultés qui n’ont pas besoin de l’être.




L’hypnose et notre cerveau

Aujourd’hui encore, nous n’avons que très peu d’informations sur la façon dont l’hypnose influence notre cerveau. Grâce à l’imagerie par résonance magnétique (IRM) et les électroencéphalogrammes, nous savons que cet état de conscience modifiée a un véritable impact sur lui : certaines zones cérébrales sont activées durant la transe, mais c’est à peu près tout ce qu’on l’on peut dire.

Dans l’état actuel de nos connaissances, nous ne savons pas non plus dans le détail comment fonctionne notre cerveau. Tout ce que l’on peut dire, c’est que, suivant les actions accomplies, certaines zones de nos hémisphères cérébraux s’activent ou ne s’activent pas. Et encore, le cerveau étant un organe très plastique, il peut, s’il est endommagé, activer d’autres zones pour effectuer des tâches similaires à celle que les zones abîmées ne peuvent plus prendre en charge. Mais nous n’en savons guère plus.

Pour faire très simple, notre cerveau fonctionne 24 heures sur 24 avec une intensité similaire, même lorsque nous dormons, sauf durant le sommeil profond. Lorsque nous faisons du jogging ou que nous jouons aux échecs, les variations des ondes électromagnétiques qu’il émet sont minimes. Cela signifie sans doute que la majeure partie de notre activité cérébrale est inconsciente, et destinée à des fonctions que nous contrôlons peu ou pas du tout, comme la digestion, la respiration ou les battements du cœur.

Nous pouvons ainsi « diviser » notre cerveau en deux « parties » : la partie consciente, relativement modeste, et la partie inconsciente, de très loin la plus importante. Comme son nom l’indique, la partie consciente nous fait prendre des décisions qui répondent à une certaine forme de logique personnelle : « Il va pleuvoir aujourd’hui, je fais mettre son imperméable à mon fils. » Cette partie consciente représente une infime part des mécanismes qui nous permettent de fonctionner.

Ainsi, respirer est une chose que nous faisons de façon inconsciente, de même que marcher, trembler lorsque nous avons froid ou être paralysé lorsque nous avons peur. Quand, par mégarde, nous nous coupons, sous l’action d’une hormone, les cellules saines de l’épiderme se divisent et migrent vers la blessure. Cette migration s’arrête quand la blessure est comblée par les nouvelles cellules. Ces nouvelles cellules se divisent à leur tour et reconstituent les diverses couches de l’épiderme. Ce phénomène courant se produit d’une façon inconsciente, pour le plus grand bien de notre corps, et son intégrité. En extrapolant, nous pouvons supposer que cette partie inconsciente a pour mission première de nous protéger. Notre cerveau, en effet, met en place un certain nombre de stratégies qui doivent nous permettre de survivre au mieux dans un environnement en grande partie hostile.

Et les enfants, dans tout cela ? C’est justement pendant l’enfance que notre inconscient va mettre en place la plupart de ces stratégies. Ce sont elles qui vont nous permettre de vivre plus tard aussi bien que possible, mais si elles sont surprotectrices, ce sont elles, également, qui vont générer les phobies, les angoisses et les peurs qui peupleront notre monde adulte. L’enfance, cependant, n’est pas le seul moment de la vie où ces stratégies inconscientes sont élaborées : dès qu’il y a un danger effectif ou hypothétique, notre inconscient réagit en essayant d’adopter les meilleures stratégies possibles, et ce quel que soit notre âge.

Le problème, c’est que si certaines de ces stratégies sont ou ont été valables à un moment donné, elles deviennent parfois obsolètes et nous empêchent de vivre sereinement en nous créant des peurs et des réactions démesurées. Si, par le passé, vous avez pu vous sentir menacé par un chien agressif et que votre inconscient a été « choqué » par l’événement, il est possible qu’il mette en place une série de réactions, qui se déclencheront désormais quand vous verrez des chiens du même type. Selon l’intensité de ces réactions, leurs effets sur votre comportement seront plus ou moins pénibles. Si, chaque fois vous voyez un chien, quel qu’il soit et où que vous vous trouviez, vous restez figé par la peur, cela peut devenir gênant. En revanche, si votre inconscient vous pousse à vous méfier des chiens méchants, c’est une précaution qui est justifiée et ne vous procurera pas de désagrément dans la vie quotidienne.

Autre problème de l’inconscient : il ne fait pas de différence entre la réalité et ce que lui perçoit comme réel à travers les cinq sens. Un exemple de cette confusion nous est donné par certaines photos. Si, à une photo, est associée une histoire qui vous a été racontée par un être cher, et ceci à plusieurs reprises, vous finirez par vous persuader d’avoir vécu vous-mêmes la scène représentée sur la photo, alors qu’elle s’est déroulée en votre absence. Suivant les paroles qui auront été prononcées lorsque vous aurez regardé cette photo, vous ressentirez même, peut-être, certains « souvenirs » physiques, comme la chaleur, la douleur, la peur… alors que vous ne les avez pas vécus. Cette confusion entre imaginaire et réalité revêt une très grande importance lors des séances d’hypnose. Pendant la transe, il est possible de modifier un souvenir problématique demeuré gravé dans l’inconscient, pour en faire un événement anodin et pousser notre inconscient à modifier les stratégies qu’il avait mises en place lors de cet événement.




En bref,
qu’est-ce qu’une transe ?

La façon la plus simple de décrire une transe, c’est ce qui se passe, quelquefois, lorsque vous voyagez en train et que vous regardez par la fenêtre. Imaginez-vous un instant à bord de ce train. Vous observez le paysage qui défile à grande vitesse. Au bout d’un certain temps, vos yeux ont de plus en plus de mal à se fixer sur les éléments individuels qui passent devant vous. Vous vous sentez ni totalement éveillé, ni totalement endormi. Vous êtes en transe. C’est aussi simple que ça et c’est un état très agréable, que vous connaissez bien, car vous le vivez souvent, notamment le matin, quand vous n’êtes plus endormi ni vraiment réveillé.




Que va faire l’hypnose ?

Tout d’abord, soyons clairs : l’hypnose comme l’autohypnose sont des techniques. Il ne s’agit pas de magie ni de dons, mais d’une façon de faire que tout un chacun est capable d’apprendre et de pratiquer.

Il existe deux grandes façons de pratiquer l’hypnose. La première est celle qu’utilise l’hypnose classique, celle des spectacles, où l’on voit un hypnotiseur donner un ordre que l’inconscient de l’hypnotisé va exécuter ou non. Car une chose est certaine : l’inconscient ne fera jamais une chose qui aille à l’encontre de ses convictions profondes. De plus, tous les inconscients ne sont pas également suggestibles. Certains – et ce sont eux que les hypnotiseurs de spectacles choisissent – vont réagir d’une façon positive à la moindre suggestion. D’autres, plus rétifs, vont mettre un point d’honneur à ne pas faire ce qui leur est demandé. Les hypnotiseurs de spectacles ont une façon très particulière de sélectionner leurs futures « victimes », en jetant leur dévolu, selon certains critères, sur celles qui leur semblent le plus à même répondre à leurs suggestions. Pour ce faire, ils vont demander aux gens, dans le public, d’effectuer un certain nombre de petits exercices qui leur permettront de déterminer leur niveau de suggestibilité.

Lors d’une thérapie utilisant l’hypnose classique, le problème sera le même, c’est-à-dire que certaines personnes répondront facilement à certaines suggestions, alors que d’autres seront beaucoup plus circonspectes. Mais même les personnes les plus suggestibles refuseront de répondre aux suggestions si leur inconscient est « intimement persuadé » que ce qu’il fait est juste. Dans ce cas, aucune suggestion extérieure ne parviendra à le faire changer d’avis. Dans certains cas, un blocage plus important risque même de voir le jour en réaction à la demande.

C’est sur la base de ce constat qu’une nouvelle forme d’hypnose a vu le jour dans les années 1950. Elle a été mise au point par un psychanalyste américain du nom de Milton Erickson. Cette méthode consiste non pas à procéder par série d’ordres successifs, mais à utiliser un système de métaphores qui comporte des allusions directes ou indirectes au problème à traiter. Ce discours peut vous paraître un peu abstrait, mais vous verrez à la lumière des exemples qui suivent que le procédé est beaucoup plus simple qu’il n’y paraît et n’est pas sans rappeler la logique du rêve.

En effet, lorsque vous rêvez, l’inconscient communique avec vous à l’aide d’images statiques ou dynamiques, dont vous ne comprenez pas obligatoirement le sens. Ce n’est qu’après une analyse que vous pouvez rattacher ces images « vécues » durant votre sommeil à votre vie de tous les jours. Dans le cas de l’hypnose ericksonienne, on procède de façon inverse, c’est-à-dire que l’on communique avec l’inconscient du patient à l’aide de métaphores qui, même si elles ne sont pas directement liées aux problèmes évoqués, seront décodées par l’inconscient qui saura quelles conclusions en tirer et quelles actions mettre en œuvre.




L’hypnose et les enfants

Les enfants sont certainement les personnes les plus sensibles à l’hypnose. À cette époque de la vie, les frontières entre la réalité et le rêve sont ténues. Et l’un des principes fondamentaux de l’hypnose, c’est justement de jouer sur ces deux tableaux afin de modifier des comportements désagréables, voire pathologiques.

Lorsqu’Emma, à moitié endormie, écoute chaque soir le conte que lui raconte sa maman, elle finit par faire sienne l’histoire de cette petite fille que « tout le monde aime » et de cette princesse qui épouse un prince charmant. Des schémas se mettent en place : on peut être aimé par tout le monde et il suffit de rencontrer un prince, de se marier avec lui, pour avoir beaucoup d’enfants et être heureuse le restant de ses jours. Ces schémas sont renforcés par le fait que la petite Emma se trouve dans un état de quiétude, de sécurité, de confort proche de la transe hypnotique.

Son inconscient, toujours à l’affût de son bien-être, va donc réunir les divers éléments du conte dans un système parfaitement structuré. Bien sûr, tout au long de sa vie, Emma découvrira qu’il y a un fossé entre l’imaginaire du conte et la réalité. Elle découvrira qu’il n’est pas possible d’être aimé par tous et que le prince charmant n’a pas obligatoirement de cheval blanc ni fière allure, et que le mariage et les enfants n’assurent pas un bonheur éternel. En revanche, il lui faudra faire des d’efforts pour « lutter » contre son inconscient qui, lui, avec plus ou moins d’insistance, va rechercher cet idéal imaginaire, associé dans l’enfance à des moments de quiétude, de sérénité, de sécurité et de bonheur. En d’autres termes, son inconscient va pousser Emma à retrouver cette perfection imaginaire pour recréer le bien-être d’autrefois.

Dans bien des cas, les enfants vont passer une grande partie de leur vie adulte à essayer de trouver ce bonheur illusoire qu’ils ont découvert dans les premières années de leur vie. Cette recherche peut engendrer des frustrations et un mal-être qui feront peut-être dire à Emma, plus tard, qu’elle n’est jamais satisfaite.

Faut-il pour autant cesser de raconter des contes de fées aux petites filles et aux petits garçons ? Non, car les contes ont d’autres fonctions beaucoup plus positives qui ont, en particulier, été étudiées par Bruno Bettelheim dans Psychanalyse des contes de fées.

De plus, ils ne sont qu’une partie de cet imaginaire « idéal » qui hante notre inconscient – les choses que nous apprennent nos parents et l’école, ou même la publicité sont d’autres éléments tout aussi puissants. Dans la plupart des circonstances, cela demeure inoffensif, car le principe de réalité prend le dessus. Là où le bât blesse, c’est lorsque l’idéal inconsciemment poursuivi engendre des frustrations importantes. C’est dans ce cas précis que l’hypnose peut faire évoluer les schémas de l’inconscient en lui « expliquant », par exemple, que le prince charmant peut avoir un petit ventre, peut-être même un début de calvitie, et se révéler malgré tout un compagnon formidable.




L’importance de l’imaginaire

La Réalité avec un grand R n’existe pas. Cette affirmation peut vous sembler péremptoire, et pourtant… Nous percevons le monde à travers nos cinq sens, et encore cette perception est-elle limitée, car nous sommes soumis à tout instant à des milliards d’informations qu’il nous est impossible de traiter. Sur la base de notre expérience, entre autres, notre inconscient opère donc une sélection entre ce qui est utile à notre survie et notre bien-être et ce qui l’est moins. Ainsi, si vous êtes assis à la table d’un café et regardez la foule des chalands par un bel après-midi d’été, vous allez « enregistrer » le passage d’un certain nombre de personnes qui ont un intérêt plus ou moins direct pour vous : celles que vous trouvez menaçantes, celles que vous trouvez attirantes, celles qui vous évoquent quelqu’un ou quelque chose… Cette sélection va créer un univers qui vous est propre. Votre ami(e), assis(e) à côté de vous, verra passer exactement les mêmes personnes, mais aura d’elles une vision autre.

Ainsi, dans tous les moments de la vie, nous créons des univers différents, peuplés de personnages différents. Ce constat suggère que notre manière de voir les choses est unique et ne correspond que d’une façon très limitée à celle d’autrui. Il a deux implications majeures, que voici :


	tout d’abord, nous pouvons relativiser notre perception de l’univers et mieux comprendre celle des autres. Ce n’est pas, en effet, parce que notre vision du monde nous est propre qu’elle est obligatoirement contradictoire avec celle de notre voisin.


	ensuite, comme cette vision évolue en fonction de notre état émotionnel, de nos expériences, et de multiples facteurs aléatoires, elle diffère aujourd’hui de ce qu’elle était hier ou sera demain, et nous pouvons la modifier à tout instant en changeant les systèmes émotionnels mis en place par notre inconscient.




Si, dans notre enfance, nous avons été traumatisés par les aboiements d’un chien et que ces aboiements ont créé en nous un système d’alerte générant automatiquement de la peur, voire une phobie, nous pouvons modifier le souvenir et les émotions liés à cette phobie, et ainsi la faire diminuer, voire disparaître. Si votre enfant a peur d’aller à l’école parce qu’un camarade s’est montré menaçant ou violent avec lui, la transe hypnotique pourra estomper ce souvenir désagréable et le remplacer, sur le devant de la « scène » inconsciente, par les échanges de Pokémon qui ont eu lieu durant la récréation et dont il garde, à l’inverse, un excellent souvenir. C’est là que l’hypnose intervient, car elle va, d’une façon très douce, lors de la transe, faire évoluer le souvenir désagréable en s’appuyant sur notre imaginaire et la « capacité » de notre cerveau à le confondre avec la réalité.




L’importance du lien

Quelle que soit la thérapie entreprise, le lien entre le thérapeute et le patient est essentiel. C’est encore plus vrai dans le cas de l’hypnose, car la plupart des patients qui viennent pour la première fois dans le cabinet d’un hypnothérapeute ne peuvent s’empêcher de ressentir de l’appréhension. Dans bien des cas, la première séance consiste en une mise en confiance. C’est sur la base de cette confiance que va naître le lien entre patient et thérapeute. Ce lien est d’autant plus important qu’il va permettre au patient d’exposer son problème en toute sérénité, mais surtout de se laisser aller lors de la transe. Il va pouvoir se détendre vraiment, et devenir plus réceptif aux suggestions qui lui seront faites.

Avec les enfants, il existe aussi une période d’adaptation et de mise en confiance, mais elle est plutôt due au fait qu’ils se sentent rarement à l’aise avec des adultes qu’ils ne connaissent pas. Avec l’aide des parents, cette période peut être relativement courte. L’enfant, ensuite, se laissera entraîner avec plaisir dans la transe hypnotique.

Le plus délicat, dans les séances avec les enfants, ce n’est pas tant la question du lien que la capacité du petit patient à se concentrer sur ce qui se passe. La durée de concentration varie énormément d’un enfant à l’autre, et l’une des premières difficultés est souvent d’obtenir qu’ils ferment les yeux. C’est pourquoi, dans bien des cas, je module la demande grâce à une phrase apaisante telle que : « Tu peux fermer les yeux, mais si tu n’as pas envie ce n’est pas important. » Par ailleurs, certains enfants ont plus de mal que d’autres à rester assis. Dans ce cas, l’intervention des parents, qui les menacent d’un tonitruant « Reste tranquille ! », est en général contre-productive.

 Le « jeu » entre le thérapeute et l’enfant va consister à mettre ce dernier en confiance, à l’intéresser à des sujets qui lui parlent. Et à lui expliquer ce que l’on va faire. Ainsi, une grande partie de la première rencontre sera consacrée à une discussion générale qui permettra à l’enfant de s’exprimer, de tâter le terrain, mais qui aidera aussi à susciter son intérêt. J’insiste beaucoup, lors de cette séance-là, pour que les parents soient présents au moins au début. Par la suite, c’est l’enfant qui va décider s’il a envie ou non d’être seul avec moi.

Finalement, les mots qui vont le convaincre d’accorder son attention sont le plus souvent : « Je vais te raconter une histoire… » C’est ainsi que je présente les transes, car, pour les jeunes, elles sont avant tout des histoires qui les concernent. À partir du moment où le terme « histoire » est prononcé, l’enfant parvient à s’asseoir et à écouter ce que le thérapeute veut lui dire.

En tant que parent, vous avez, lorsque vous allez faire vos propres séances, certains avantages : d’une part parce que votre enfant apprécie particulièrement ces moments où il dispose de votre complète attention et où vous vous occupez exclusivement de lui, mais aussi, et surtout parce qu’il a une totale confiance en vous – ce qui n’est pas obligatoirement le cas pour le thérapeute. L’une des conditions sine qua non pour que la séance soit utile, c’est donc que vous soyez, vous aussi, vraiment présent : si votre esprit vagabonde quand vous lisez l’histoire du petit ourson qui prend son bain, votre enfant ne sera pas dupe et le charme du moment sera rompu. L’histoire racontée est, certes, importante, et doit correspondre aux centres d’intérêt de l’enfant, mais tout aussi importants sont les intonations et la « passion » que le conteur met dans sa lecture.




L’importance de la voix

En hypnose, une grande partie du lien qui existe entre patient et thérapeute passe par la voix. Lors de ma formation de base en hypnose, je pratiquais un exercice fascinant, qui consistait à mettre mon « partenaire » en transe en utilisant un langage incompréhensible, de lui comme de moi. Et cela fonctionnait. Au fond, c’est le lien de confiance et le son de la voix associée qui permettent, lors d’une séance, de faire accéder le patient à un état de conscience modifiée. Ainsi, après plusieurs séances, il arrive que mes patients clignent des yeux au bout de quelques minutes à peine, voir les ferment rien qu’en entendant le son de ma voix. Elle leur procure un sentiment de sécurité, de calme, qui leur permet de se « laisser aller ». Et pourtant, ma voix n’a rien de particulier. Mais l’inconscient du patient lui associe un climat de confiance et de sécurité qui lui permet de se relaxer. Pour l’enfant, la voix de la maman est, en général, quelque chose de particulièrement apaisant. Dès la  26e semaine, dans le ventre maternel, il a pu l’écouter. Après sa naissance, c’est bien souvent cette voix qui se fait entendre à lui lorsqu’il est inquiet et qu’il appelle pour demander du réconfort, lorsqu’il a un besoin pressant de manger ou d’être rassuré.

Pour autant, la voix de la mère n’est pas la seule susceptible de jouer un rôle apaisant. Celle du père, ou toute voix entendue régulièrement, dans des conditions sécurisantes, peuvent avoir les mêmes bienfaits pour l’enfant.





[image: Illustration] Comment se présente ce livre


Ce livre retrace toute une série de séances que j’ai pu vivre avec les enfants. Les noms et les circonstances ont été modifiés, de façon à préserver l’anonymat de mes petits patients et de leurs parents. Ces séances ont été sélectionnées en fonction des sujets abordés et vont vous permettre de reconnaître, dans une certaine mesure, les problèmes auxquels vous êtes confrontés avec votre enfant. Pour simplifier, je les présente de manière relativement systématique. Mais dans la réalité, bien sûr, la personnalité des enfants, les problèmes abordés et les sensibilités des parents font que les séances ne sont jamais la simple application d’un protocole rigide. Bien au contraire, j’essaie chaque fois de m’adapter aux circonstances afin que l’enfant entre dans le jeu.


Paroles des parents

Durant les premières minutes de la séance, il n’est pas rare que les petits patients soient intimidés. C’est pourquoi je commence par demander aux parents ce qui les amène. Certains essaient de donner la parole à leur enfant : « Dis au monsieur ce qui se passe… » Mais en général, cela ne fait qu’accroître l’inconfort de leur progéniture. Dans la plupart des cas, ce sont les parents qui finissent par expliquer la situation. C’est, en résumé, ce que vous allez retrouver dans la section intitulée « Paroles des parents ».




Paroles des enfants

Lorsque les parents ont terminé leur exposé, je me tourne vers l’enfant pour qu’il me donne sa version. En général, à ce stade de la thérapie, ses interventions sont très brèves et viennent corroborer les dires de ses parents. Ce n’est que par la suite qu’il donnera, aux compte-gouttes, des informations plus précises et personnelles.

Sur la base de ce qu’il m’a dit, je vais entamer un dialogue avec lui, pour approfondir sa pensée. Deux scénarios sont alors possibles : dans le premier, ce sont les parents qui reprennent la parole et répondent à la place de l’enfant, ce qui donne un complément d’information ; dans le second scénario, l’enfant donne des informations complémentaires sur le problème auquel il fait face.




Paroles de thérapeute

Après avoir écouté les parents et l’enfant, je fais une synthèse de ce qui a été dit en donnant ma propre compréhension des faits. À la fin de cette intervention, je décris la méthode que l’on va utiliser, j’explique en quoi consiste une transe, quels sont ses effets, et comment procéder pour en obtenir le meilleur résultat possible.




De la transe à l’histoire hypnotique

Lors des séances avec des adultes, c’est le patient qui est inquiet à l’idée de ces fameuses « transes ». Dans le cas d’une consultation avec enfant, en présence des parents, c’est encore une fois l’adulte qui s’inquiète, même s’il n’est pas lui-même le patient. Car ce que je propose aux enfants, c’est avant tout de leur raconter une histoire, et peu d’entre eux résistent à cette perspective agréable. En revanche, le parent est souvent aux prises avec le préjugé selon lequel le thérapeute va « manipuler » l’esprit de son enfant. Au bout d’une séance, ces craintes vont disparaître, et dans bien des cas, si l’enfant est d’accord, il n’assistera pas aux séances suivantes.

Une chose doit être claire : en hypnose ericksonienne, il n’est pas question, comme c’est le cas en hypnose classique ou en hypnose de spectacle, d’imposer quoi que ce soit aux petits patients. C’est pourquoi j’ai longuement hésité à parler de transe dans ces lignes. C’est un mot qui peut faire peur, surtout dans le cadre d’un livre pour les enfants. Je préfère utiliser ici l’expression « histoires hypnotiques », qui correspond mieux à la réalité des séances que vous allez pratiquer. En hypnose ericksonienne, c’est la métaphore qui est le principal outil. Il n’est pas question de dire ouvertement à l’enfant : « À partir de maintenant, tu vas dormir chaque soir à vingt heures quinze et jusqu’à sept heures du matin », mais plutôt d’utiliser une histoire parallèle, qui mettra en scène des situations similaires à celles qu’il vit sans lui faire revivre directement le problème qui est le sien. Car, pour lui, ce problème suscite souvent des émotions négatives telles que la culpabilité, la honte, la colère ou la tristesse… En déplaçant la difficulté sur une autre personne ou sur une situation approchante, mais pas identique, l’enfant, même s’il n’est pas dupe, pourra modifier son comportement, sans se sentir jugé ou attaqué par les paroles de l’adulte.




Comment utiliser ce livre

Pour chacun des cas, et suivant la problématique abordée, je vous propose une histoire hypnotique. Cette histoire, vous allez la raconter à votre enfant sans oublier d’en mentionner le titre, car c’est lui qui lui donne sa raison d’être. Vous pouvez utiliser, à votre gré, plusieurs de ces histoires. Ce sont des histoires qui devraient l’intéresser et que vous pouvez lui répéter jour après jour, de façon à ce qu’il les intègre. Dans la plupart des cas, vous allez voir se produire des changements assez rapides, mais il faudra continuer malgré tout avec les mêmes histoires pendant un certain temps, jusqu’à ce que la situation se stabilise complètement.

Il est important que vous les racontiez dans un environnement calme et sécurisant. Chaque histoire hypnotique dure environ dix minutes. Elles ont été conçues de façon à maintenir l’intérêt de l’enfant. Si, pour une raison ou pour une autre, vous n’avez pas le temps de les lire, vous pouvez utiliser l’application Marque-Page (voir p. 5) pour les écouter.

À la différence de certains médicaments, cette méthode ne comporte aucun effet secondaire. Votre enfant peut écouter les histoires autant de fois qu’il le désire. Et si l’une d’entre elles évoque des symptômes qui ne correspondent pas à son cas, mais qu’elle l’intéresse, il n’y aucune contre-indication à ce qu’il l’écoute également. Au contraire, il y trouvera un même rituel qu’il aimera sans doute reconnaître et pratiquer.

Cette pratique, que j’ai nommée « rituel des trois poings », consiste à fermer les yeux et les poings trois fois de suite, en même temps, puis à compter de 5 jusqu’à 1. La plupart des enfants aiment ce rituel, mais il y en a certains, parmi les plus jeunes, qui ont du mal à le suivre. Surtout, ne les forcez pas, ils finiront bien par se prendre au jeu. De la même manière, lorsque le narrateur de l’histoire hypnotique invite l’enfant à fermer les yeux, certains trouvent cela facile, voire agréable, mais d’autres n’y parviennent pas. Surtout, n’insistez pas, cela n’a aucune importance.


LE RITUEL DES TROIS POINGS


Ce petit rituel, que vous pouvez pratiquer vous aussi et que vous allez retrouver tout au long de ce livre consiste à :


	Fermer les yeux et fermer les poings simultanément, trois fois de suite


	Compter de 5 jusqu’à 1


	Respirer deux ou trois fois profondément.




Pour les plus petits, j’utilise le mot « mains » au lieu de « poings », pour plus de simplicité. Et bien sûr, je supprime le décompte jusqu’à 1.

Ne vous focalisez pas sur le nombre de fois où l’enfant ferme les yeux ou les poings. S’il y en a plus ou moins, cela n’a aucune importance. L’essentiel, c’est que le rituel soit associé à un moment de calme et au sujet qui est abordé dans l’histoire.








Quelques idées pour construire vos propres histoires

Si vous désirez varier les récits, les derniers paragraphes de chaque cas présenté vous donnent des pistes d’invention, avec toute une série de mots et expressions à utiliser dans vos propres histoires. Ces histoires-là seront peut-être moins précises quant au contenu thérapeutique, mais elles auront l’avantage de venir de vous et d’être plus personnalisées que celles du livre.




Pour les plus petits

Si la plus grande partie de ce livre est destinée aux enfants entre 4-6 et 10-12 ans, il m’a tout de même semblé intéressant de consacrer des pages aux problèmes rencontrés par les enfants plus jeunes. Les sujets qui y sont développés sont moins nombreux, certains des problèmes que j’aborde pour leurs aînés n’étant pas encore d’actualité. Enfin, les histoires sont plus courtes, car à cet âge, les capacités de concentration sont plus limitées.


FAQ – FOIRE AUX QUESTIONS


Qu’est-ce qu’une histoire hypnotique ?

C’est une histoire qui, de par son contenu et sa forme, adopte une approche voisine de la transe hypnotique, sans avoir recours pour autant à l’ensemble des techniques de l’hypnose.

 

Quand raconter ou écouter ces histoires hypnotiques ?

Pour des problèmes qui apparaissent le soir ou la nuit, il est recommandé d’écouter les histoires avant le coucher. C’est le cas, en particulier, pour les difficultés à s’endormir, la peur du noir, les problèmes d’énurésie…

Pour les autres problèmes abordés dans ce livre, peu importe le moment choisi, l’essentiel est qu’il soit calme et que l’enfant ne risque pas d’être dérangé ou attiré par d’autres activités.

 

Y a-t-il des risques que l’enfant ne se réveille pas d’une transe ?

Il n’y a aucun risque pour que votre enfant ne se réveille pas d’une transe. Pour reprendre le cas d’un voyage en train, si vous observez

le paysage qui défile par la fenêtre, au bout d’un certain temps, vos yeux commencent à se fermer et vous sombrez dans une douce torpeur. Vous n’êtes pas vraiment assoupi, puisque vous entendez ce qui se passe autour de vous, mais vous n’êtes pas non plus complètement éveillé. En revanche, si vous êtes fatigués par le voyage, vous allez vous endormir pour de bon, passant de la transe hypnotique à un sommeil naturel, mais léger, que la moindre perturbation viendra interrompre. La transe est un moment particulièrement agréable, alors le pire qui risque d’arriver à votre enfant, c’est de s’endormir pendant quelques instants ou pour la nuit entière si la transe est faite le soir.

 

Faire de l’hypnose alors que l’on n’a aucune formation pour cela, n’est-ce pas jouer à l’apprenti sorcier ?

Ce que vous allez faire n’est pas de l’hypnose à proprement parler : vous allez raconter une histoire hypnotique à votre enfant. C’est une chose que vous faites déjà quotidiennement. De même que La Belle au bois dormant, Blanche-Neige et autres contes comportent un certain nombre de messages subliminaux, les histoires hypnotiques contiennent des messages précis que vous allez pouvoir déchiffrer très facilement, en tant qu’adulte, et que l’enfant lui-même pourra reconnaître.

 

Une fois que j’aurai lu ce livre, serai-je devenu un hypnothérapeute ?

Le but de cet ouvrage n’est pas de former des hypnothérapeutes, mais de vous permettre d’accompagner votre enfant dans une période délicate de sa vie. Si vous composez déjà vos propres histoires, ce livre vous aidera à les orienter de façon un peu plus précise, pour qu’elles viennent en aide à votre enfant le plus efficacement possible. Le travail de l’hypnothérapeute, en revanche, ne se limite pas à « raconter des histoires ». Il comporte une grande part d’analyse et de nombreux autres procédés qui ne figurent pas dans ce livre. Car l’hypnothérapie est avant toute une technique. Et comme toutes les techniques, elle nécessite un apprentissage et une pratique quotidienne, que l’on peut développer à travers des ouvrages spécialisés ou des formations.
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