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Introduction
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			Bienvenue.

			Si vous ouvrez ce livre, c’est que vous cherchez un moyen efficace pour soulager votre douleur, ou trouver une solution pour vivre pleinement votre vie malgré sa présence.

			Peut-être est-ce par simple curiosité intellectuelle… Ou peut-être encore parce que vous aimeriez aider quelqu’un à gérer ses douleurs.

			Peu importent vos raisons, elles sont légitimes.

			Avec ce livre pratique, nous désirons apporter notre aide à tous ceux qui souffrent et qui, impuissants, cherchent des moyens pour reprendre le contrôle de leur vie.

			L’autohypnose est un outil fascinant qui connaît peu de limites. C’est une pratique extraordinaire et puissante ! Au fil des pages, vous allez découvrir comment soulager la douleur, comment l’accepter, comment gérer les émotions qui en découlent et surtout, comment trouver de nouvelles solutions pour profiter simplement de la vie.

			Nous écrivons ce livre à deux, ce qui fait que la sélection des exercices a été faite avec deux expériences et sensibilités différentes : elle en est donc plus juste. Nous sommes professionnels de santé et vivons avec nos patients, leurs douleurs et leurs maladies. Nous utilisons l’hypnose avec eux lorsqu’ils le désirent, nous leur apprenons l’autohypnose et la pratiquons pour nous depuis des années.

			Cette pratique, nous voulons la partager avec vous. Nous n’en sommes pas les inventeurs, mais nous y apportons quelques subtilités que nous avons acquises avec l’expérience.

			Page après page, nous allons vous apprendre à trouver des solutions simples et efficaces. Ne perdons pas de temps… Commençons par nous présenter !

			
Qui sommes-nous ?
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			Comme nous vous l’avons dit, nous sommes deux pour vous accompagner. Nous avons suivi les mêmes formations, à quelques exceptions près. Nos visions de l’hypnose sont similaires.

			Cependant, l’hypnose est une expérience subjective. Nous la vivons et la pratiquons chacun à notre façon. Vous-même, vous trouverez votre manière personnelle de pratiquer.

			Vous trouverez dans ce livre des techniques variées tirées de nos années de pratique et de notre expérience.

			Je suis Isabelle, pédicure, podologue depuis 20 ans et professionnelle de l’hypnose depuis 6 ans. J’ai toujours été intriguée et fascinée par l’hypnose, c’est la raison pour laquelle je m’y suis formée. L’hypnose est devenue une passion, et, encore aujourd’hui, j’apprends et je suis toujours curieuse à son sujet.

			L’autohypnose a été une véritable révélation. Qui mieux que moi peut savoir ce dont j’ai réellement besoin ? Aujourd’hui, je l’utilise quotidiennement, et cela m’aide à vaincre mes propres barrières. Avec ce livre, je souhaite faire profiter le plus grand nombre de ces techniques simples et efficaces.

			Je m’appelle Julien, je suis marié et j’ai deux enfants. J’ai l’habitude de me définir à travers eux parce qu’ils sont et resteront ma priorité. Par ma pratique, je suis en relation étroite avec la douleur. En effet, je suis kinésithérapeute depuis 18 ans et ostéopathe depuis 12 ans.

			L’hypnose s’est imposée à moi, alors que je n’y songeais pas. J’ai vite cherché à l’apprivoiser et à l’utiliser. Depuis 6 ans, je la pratique avec mes patients et aussi sur moi-même. J’ai choisi l’autohypnose parce que j’aime être l’acteur de mon propre changement.

			
Tour d’horizon
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			Qu’est-ce que l’autohypnose ?

			À quoi ça sert ?

			Est-ce vraiment efficace ?

			Est-ce que ça fonctionne sur moi ?

			Est-ce facile à apprendre ?

			Nous allons répondre à toutes ces questions en douceur et succinctement, afin que vous puissiez tout assimiler.

			Dans un premier temps, 
définissons l’hypnose

			L’hypnose est un état interne particulier qui vous amène à être plus réceptif aux suggestions. Cela permet de modifier des comportements, de faciliter des apprentissages ou de modifier des émotions liées à un événement marquant.

			On le vit naturellement lorsque l’on est totalement absorbé par une tâche. C’est pourquoi on l’appelle aussi « état de conscience absorbée ».

			Cet état peut être provoqué par un praticien en hypnose, mais vous pouvez aussi le provoquer pour vous-même. Ça s’appelle « l’autohypnose ».

			Nous allons vous guider dans l’apprentissage de cette pratique, pas à pas, et nous allons vous donner les clés de son utilisation dans le soulagement de la douleur, avec des exercices concrets.
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			Qu’est-ce qu’une suggestion ?

			Une suggestion est le fait d’inspirer une idée, une croyance ou un comportement. Cela peut passer par le dialogue, un geste, un signal extérieur, mais aussi par un stimulus interne, comme une émotion par exemple. Vous comprenez donc que la suggestion peut venir des autres, de votre environnement et aussi de vous-même, que ce soit consciemment ou inconsciemment. Lorsqu’elle est efficace, cette idée crée une réponse.

			 Exemple : Lorsque vous frappez à une porte, vous suggérez à votre hôte de vous ouvrir 
la porte. S’il répond favorablement à cette suggestion, il vous ouvre. D’un geste, il vous invite à entrer. C’est aussi une suggestion. 

			Retenez bien ce mot « suggestion », nous en reparlerons souvent.

			À quoi sert l’autohypnose ?

			Elle sert à lutter contre des habitudes ou des automatismes qui étaient auparavant bons pour vous, mais qui à présent ne vous conviennent plus.

			L’autohypnose est une technique qui va vous permettre d’entrer en état d’hypnose sans intermédiaire. Grâce à des suggestions, vous interviendrez sur ces comportements que vous désirez voir changer.

			Dans ce livre, nous parlerons de tout ce qui concerne la douleur, mais les exercices proposés peuvent aussi vous servir à suggérer d’autres changements.

			Est-ce qu’on a des preuves 
que cela fonctionne ?

			Sans entrer dans les détails, les progrès dans les imageries cérébrales prouvent l’existence d’un état particulier du cerveau lorsque l’attention du sujet est absorbée dans une tâche.

			Il a été aussi démontré que l’état d’hypnose, contrairement à la croyance populaire, est différent du sommeil. Votre activité cérébrale est plus importante lorsque vous pratiquez l’autohypnose que lorsque vous dormez.

			« Pourtant en hypnose, on est détendu ! »

			L’un n’empêche pas l’autre. Le corps se détend et le cerveau est plus actif. D’ailleurs, les études scientifiques sur le sujet prouvent que le simple fait d’évoquer le mot « hypnose » favorise sa mise en place et c’est aussi le cas lorsque l’on entend des mots en lien avec la relaxation et la détente.

			Concernant la douleur, l’INSERM a publié un rapport en 2015 analysant l’efficacité de l’hypnose dans le cadre de soins. Les conclusions prouvent l’efficacité de l’hypnose pour soulager les douleurs. Depuis, de nouvelles études ont validé ce rapport.

			Si ces conclusions ne suffisent pas à vous convaincre, il ne vous reste plus qu’à en faire l’expérience par vous-même en parcourant ce livre et en pratiquant les exercices proposés.

			L’autohypnose n’attend que vous !

			

			Est-ce que tout le monde 
peut accéder à cet état ?

			Bien sûr !

			Si vous avez bien suivi, vous savez à présent que l’état d’hypnose naît d’une absorption de l’attention. Cela vous arrive tous les jours aussi naturellement que vous respirez, ou que votre cœur bat.

			Par exemple :

			
					Vous êtes tellement absorbé dans une tâche que vous en perdez le fil du temps.

					Vous êtes tellement absorbé dans votre lecture que vous n’entendez pas qu’on vous interpelle ou qu’on vous parle. Vous êtes obligé de faire répéter.

			

			Pour l’autohypnose, c’est pareil. Mais l’absorption, vous allez la créer plutôt que la laisser apparaître par hasard.

			Comment ?

			En focalisant votre attention sur ce que captent vos sens.

			Par exemple, en regardant un point, en écoutant un son de votre environnement ou en vous concentrant sur une sensation de votre corps. Cette absorption sera d’autant plus efficace que vous utiliserez plusieurs sens.

			« Je croyais qu’on fermait les yeux pour l’hypnose ! »

			Au début, c’est ce que l’on préconise oui, mais ce n’est pas obligatoire. Et puis fermer les yeux ne vous empêche pas d’écouter et de ressentir. De plus, vous pouvez aussi efficacement focaliser votre attention sur des choses imaginaires. La création d’un endroit calme, d’un souvenir agréable, ou du vent frais sur votre peau, ou du son de la mer… Il y a autant de focalisations possibles que votre esprit est capable d’en imaginer.

			Résumons

			L’hypnose a prouvé son efficacité, c’est une pratique qui fonctionne et tout le monde peut la vivre volontairement. L’autohypnose est efficace et vous êtes totalement autonome. Il faut juste apprendre et s’exercer pour y arriver de plus en plus facilement.

			
L’hypnose 

			et la douleur
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			Les champs d’application de l’hypnose sont nombreux (addictions, stress, confiance en soi, relaxation, accompagnement d’étape de vie, santé…). Ce qui nous intéresse ici, c’est son utilisation pour lutter efficacement contre la douleur.

			C’est un fait, depuis maintenant quelques années, l’utilisation de l’hypnose en milieu hospitalier est utilisée et reconnue comme efficace. De plus en plus de professionnels de santé se forment et l’utilisent dans l’intérêt du patient. L’hypnose permet de créer, dès l’accueil, un climat de confiance entre le patient et le soignant, de poser un cadre serein, d’ouvrir à la discussion. Elle installe la détente et la relaxation nécessaire aux bons déroulements des soins, qu’ils soient bénins ou pré et postopératoires. C’est un outil utile à l’anesthésie qui permet de diminuer les quantités de produits sédatifs utilisés. Selon certaines études, l’hypnose réduit la consommation d’antalgiques et favorise la cicatrisation et la récupération1. En écoutant attentivement, nous pouvons tous recueillir des témoignages qui attestent des bienfaits de l’hypnose.

			Si vous voulez des études scientifiques prouvant cette efficacité, vous trouverez des références dans notre bibliographie, mais nous pouvons citer ici:

			
					Méta-analyse de Montgomery et al. (2000) : cette étude a examiné 18 essais cliniques randomisés portant sur l’utilisation de l’hypnose dans le traitement de la douleur aiguë. Les résultats ont montré que l’hypnose était généralement efficace pour réduire la douleur.

					Étude de Jensen et Patterson (٢٠١٤) : cette recherche a évalué l’effet de l’hypnose sur la douleur chez des patients souffrant de migraines. Les résultats ont indiqué que l’hypnose était associée à une réduction significative de la fréquence et de l’intensité des migraines.

					De nombreuses études sont en cours en France et dans plusieurs pays du monde pour évaluer l’efficacité de l’autohypnose. Les premiers résultats sont encourageants. Les patients relatent une amélioration de leur condition physique (moins de douleur), et de leur état mental (moins de stress et moins d’anxiété). Ils témoignent aussi de leur détermination et de leur assiduité pour parvenir à en ressentir les bénéfices.

			

			N’hésitez pas à consulter par vous-même les nombreuses études réalisées par des experts de neurosciences, sur PubMed ou Google Scholar.

			
Points 

			de vigilances
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			Tout cela paraît formidable, toutefois nous attirons votre attention sur des points importants.

			Il est essentiel de ne jamais négliger une douleur, quelle qu’en soit la nature ou l’intensité. Toute douleur est un signal d’alarme envoyé par votre corps pour indiquer un problème sous-jacent qui mérite d’être pris au sérieux. Elle doit être analysée par un professionnel de la santé, qui est le seul à posséder les compétences nécessaires pour en identifier la cause et proposer un traitement approprié. Il est déconseillé de se fier uniquement à des méthodes d’autogestion, comme l’autohypnose, pour gérer la douleur. Bien que l’autohypnose puisse apporter un soulagement temporaire en rendant la douleur plus supportable, elle ne doit en aucun cas se substituer à une consultation médicale.

			En effet, la douleur joue un rôle crucial dans la protection de l’organisme. Elle est le moyen par lequel le corps communique avec le cerveau pour signaler un potentiel danger ou dysfonctionnement. Ignorer ce signal ou le masquer avec des techniques d’autohypnose pourrait aggraver la situation en retardant le diagnostic. Un professionnel de la santé est formé pour interpréter ces signaux de manière précise, identifier la source de la douleur, et proposer une réponse thérapeutique adaptée.

			L’autohypnose peut être utile en complément, elle ne doit jamais remplacer l’avis et l’intervention d’un médecin. Votre santé mérite une attention complète et qualifiée, ce que seul un professionnel de santé est capable de vous offrir.

			Lorsqu’une douleur chronique ou aiguë est identifiée et que vous êtes entre de bonnes mains médicales, l’autohypnose peut devenir un outil complémentaire puissant pour améliorer votre confort au quotidien. Cette pratique, basée sur une profonde relaxation et un travail sur l’inconscient, aide à moduler la perception de la douleur.

			[image: ]ATTENTION !

			
					Vous ne devez jamais arrêter votre traitement médical ou votre immobilisation sans en parler à votre médecin. Les bénéfices que vous apportent les médecines dites « douces » ou « alternatives » peuvent vous permettre de diminuer, voire supprimer la prise de médicament, mais seul un professionnel de santé compétent pourra moduler et adapter votre traitement selon vos besoins. Ne faites rien sans lui en parler !

					Si les difficultés rencontrées sont en lien avec un traumatisme violent émotionnellement, vous devez être accompagné par un professionnel. Chaque événement de la vie est perçu différemment selon les individus. La prise en charge doit donc s’adapter aux circonstances.

					Si vous souffrez d’une pathologie psychiatrique diagnostiquée, mieux vaut demander l’avis de votre psychiatre et vous faire accompagner par un professionnel de l’hypnose.

					Et… c’est à peu près tout.

			

			Et maintenant !

			Pour vous, nous avons sélectionné des techniques d’autohypnose simples et faciles à mettre en place. Il y a des milliers de douleurs différentes et donc des milliers de façons différentes de les soulager avec l’autohypnose. Étant donné le caractère multidimensionnel et subjectif de la douleur, nous avons fait des choix sur les exercices pour qu’ils conviennent au plus grand nombre et qu’ils s’adaptent à toutes les situations.

			
Déroulé 

			d’une séance

			d’autohypnose
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			Pour bien démarrer, il est important de suivre une méthode, une marche à suivre, afin de mettre en place les automatismes nécessaires à votre progression. Comme toute pratique, vous trouverez vite vos marques et avec l’expérience, vous pourrez vous détacher de ce cheminement.

			Mais, commençons en présentant une séance type d’autohypnose.

			L’installation

			On dit que l’hypnose est en lien avec le corps. Ainsi, lorsqu’on débute, il vaut mieux adopter une position confortable et choisir un lieu propice à la détente et à l’évasion. Cela augmentera l’efficacité de votre séance. La position doit être pour vous synonyme de sécurité (sans risque de chute). La pratique allongée étant propice à l’endormissement, nous vous la déconseillons : préférez la position assise… Sauf si le but recherché est le sommeil.

			L’intention

			Il s’agit de l’objectif de votre séance. Le but ici est de soulager une douleur, mais cela pourrait tout autant être : s’endormir, calmer une émotion envahissante, gérer une anxiété, une peur, ou simplement se détendre… Les processus liés à la douleur sont nombreux. Cette intention doit être réalisable, elle ne doit dépendre que de vous et être le reflet de votre détermination.

			Les fusibles

			Ce sont les règles qui régissent votre séance. Elles vous permettent d’en profiter pleinement et en toute sécurité. Gestion du temps, des émotions, des mouvements, de l’équilibre, d’aller-retour, des sons extérieurs… Nous les détaillerons au fur et à mesure des exercices afin de faciliter leur assimilation.

			L’induction

			C’est l’étape qui vous permet de modifier votre état de conscience ordinaire et d’accéder à l’état hypnotique. C’est une étape importante que nous prendrons le temps de vous expliquer par la suite.

			L’approfondissement

			Cette phase permet d’amplifier et stabiliser l’état d’hypnose dans lequel vous vous trouvez.

			Le temps du changement

			C’est à ce moment-là que vous pourrez agir sur vos ressentis douloureux, émotionnels, vos croyances… à l’aide de suggestions.

			Le retour

			Eh oui. Toutes les bonnes choses ont une fin. Le retour peut se faire naturellement, parce que vous le décidez ou parce que l’un de vos fusibles entre en action. Rassurez-vous, les bienfaits de la séance ne sont pas terminés. Ils continuent même après le retour.

			Tous les exercices des prochaines pages s’articulent de cette manière… à quelques détails près.

			Il n’est pas nécessaire d’apprendre ce déroulé par cœur, cela se fera naturellement au fil des exercices. Certaines de ces étapes s’effaceront d’elles-mêmes du processus parce qu’elles se feront automatiquement sans que vous n’ayez plus besoin d’y penser.

			« Voilà vous savez tout ! 
Il ne vous reste plus qu’à tenter l’expérience !

			Alors, fermez les yeux…

			Ah non !

			Nous avons oublié une chose primordiale : 

			la douleur !

			D’ailleurs, qu’est-ce que la douleur ? »

			
La douleur
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			Définissons la douleur 
pour bien comprendre

			La douleur, c’est une sensation irritante, pénible, lancinante et insupportable d’une partie du corps. Elle exprime un danger et permet d’agir face à une situation critique. Elle est indispensable à notre survie.

			Eh oui ! Sans ce processus douloureux, l’intégrité de notre corps serait en péril. Pour mieux comprendre, voici un exemple. Lorsque vous mettez la main sur la semelle brûlante du fer à repasser, la sensation douloureuse vous permet de retirer votre main précipitamment avant que la brûlure ne prenne des proportions trop importantes. C’est la conduction la plus basique de l’influx douloureux.

			La douleur vous permet également de limiter l’amplitude d’un mouvement avant que l’articulation ne soit lésée. Elle vous encourage et vous force à vous mettre au repos. Dans notre monde moderne, elle vous conduit chez le médecin ou aux services d’urgences. Elle vous autorise à demander de l’aide, à prendre soin de vous, et à éviter le surmenage.

			La douleur est donc bonne pour vous et même indispensable.

			Cependant, nous savons que parfois le corps dysfonctionne. Alors même que le danger est écarté, que la structure lésée a retrouvé son intégrité, la douleur continue de s’exprimer. C’est la chronicisation, c’est-à-dire un processus douloureux qui s’installe durablement dans le temps.



OEBPS/image/set_of_warning_signs.png





OEBPS/font/Garamond3LTStd.otf


OEBPS/font/HelveticaNeueLTStd-Cn.otf


OEBPS/font/BirchStd.otf


OEBPS/font/CenturySchoolbook-BoldItalic.ttf


OEBPS/image/shutterstock_1771478363.png





OEBPS/image/3567801.png





OEBPS/font/GillSans-MediumItalic.otf


OEBPS/font/HelveticaNeueLTStd-UltLtCn.otf


OEBPS/font/HelveticaNeueLTStd-BdCn.otf


OEBPS/font/CoolveticaCondensedRg-Regular.otf


OEBPS/font/GillSans-Bold.otf


OEBPS/font/DINOT-Regular.otf


OEBPS/font/HelveticaNeueLTStd-LtCn.otf


OEBPS/font/CenturySchoolbook.ttf


OEBPS/font/HelveticaNeueLTStd-Md.otf


OEBPS/font/DINOT-Bold.otf


OEBPS/image/2.png
Une solulion conllie





OEBPS/font/DINOT-Medium.otf


OEBPS/font/CenturySchoolbook-Italic.ttf


OEBPS/font/DKLemonYellowSun.otf


OEBPS/font/CenturyStd-BoldItalic.otf


OEBPS/font/Garamond3LTStd-Italic.otf


OEBPS/image/1.png
§i (@) @ [0





OEBPS/font/CenturySchoolbook-Bold.ttf


