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AVANT PROPOS

De Mesmer à Messmer :
le retour d’une pratique
fascinante





Il y a deux siècles et demi, un certain Anton Mesmer inventait le magnétisme animal. Ce médecin viennois soignait ses patients en les mettant en transe. L’hypnose est née dans son sillage. Elle fut un temps une pratique en vogue, fascinant la médecine et le monde du spectacle, avant d’être reléguée – définitivement pensait-on – au rang des sciences occultes et de l’illusionnisme ringard.

Voici pourtant que, depuis quelques années, elle renaît de ses cendres. À l’heure où j’écris ces lignes, la requête « hypnose » sur un moteur de recherche relève 13,6 millions d’occurrences, loin encore derrière « hypnosis » en anglais qui en affiche 33,3 millions. Quand vous les lirez, ces chiffres auront sans doute grimpé encore. Et il ne manquera pas qu’une personne de votre entourage n’envisage d’avoir recours à l’hypnose pour arrêter de fumer ou de se ronger les ongles, maigrir ou se débarrasser de sa peur de l’avion. Les propositions affluent sur Internet et la suggestion fait de nouveau salle comble sur les planches. À la télévision, un Messmer de comédie, à une heure de grande écoute, met en transe l’audimat. Mais surtout le monde médical est lui aussi sous le charme. Les publications se multiplient, les formations fleurissent. Il ne se passe pas un congrès d’anesthésie sans une communication sur l’hypnose. Parce que c’est là, par la redécouverte de ses apparents effets antalgiques qu’elle a commencé à intéresser de nouveau l’Académie.

Réhabilitée comme approche complémentaire de la médecine, l’hypnose a fait ses classes dans la douleur. D’abord pour soulager celle aiguë des grands brûlés, puis en appoint de l’anesthésie ou des sédatifs au bloc opératoire, avant de gagner le champ plus large du traitement des douleurs chroniques. Des soins palliatifs ou de support en accompagnement du cancer, elle a étendu son usage. Elle est désormais appelée en renfort pour aider à soigner des maux du quotidien ou en relais des psychothérapies.

Cependant, si son utilisation semble de plus en plus plébiscitée, elle interroge. Qu’en est-il de ses mécanismes d’action et de la démonstration scientifique de ses effets ? Au carrefour de la psychologie et des neurosciences, des spécialistes se sont penchés sur la question. Au-delà de ce que rapportent les expériences cliniques, grâce à l’imagerie médicale, ils ont pu observer précisément le comportement du cerveau sous hypnose.

L’enquête que j’ai conduite m’a menée à recueillir leurs principaux résultats et leurs réflexions. Et à voir se lever un pan du voile sur les fabuleux pouvoirs de notre fonctionnement cérébral. Car l’hypnose n’est pas un jeu d’illusions mais l’exploration d’un état de conscience particulier, naturel, accessible à tous et dont chacun peut faire usage pour s’apaiser, se soigner ou vivre mieux. Ce livre vous invite à découvrir comment.


Intermède

C’est un jardin extraordinaire…


M’y voici. Cœur battant, ventre serré, la curiosité aux aguets. Enquête oblige, avant d’entraîner mes lecteurs à la découverte de l’hypnose, je leur dois d’en faire l’expérience. Mais jusqu’à quel point ? Dans quelle sorte d’état second vais-je me trouver plongée ? Serai-je assez consciente pour pouvoir livrer mon témoignage ? La scène vue, revue, fantasmée, forcée jusqu’au grotesque dans les shows, passe en boucle dans ma tête : vais-je me transformer en un de ces automates somnambules s’empressant de répondre à la moindre suggestion ?

« Êtes-vous confortablement installée ? » Déjà le praticien s’efforce d’apprivoiser ma confiance. Après s’être enquis de mes antécédents médicaux, il entend mes symptômes : stress, surmenage, troubles du sommeil… Puis il prend le pouls de ma situation personnelle : enjeux professionnels incessants, vie familiale trépidante et, cerise sur le gâteau, la finalisation de cet ouvrage dans des délais intenables. Je m’en remets docilement à ce thérapeute reconnu, pour tenter de m’alléger de cette écrasante « charge mentale ». L’objectif de cette première séance, me propose-t-il, sera de m’amener à accepter de perdre le contrôle. À ce fameux « lâcher prise » décidément dans l’air du temps.

Un petit exercice pour commencer ? Me voilà debout face à lui, tentant, à sa demande, de maintenir un écart entre mes deux index qui, m’explique-t-il, sont irrépressiblement attirés l’un par l’autre comme par la puissance d’un invisible aimant. Je lutte, m’applique à résister de toute ma force pour tenter de réussir ma mission. En vain. Mes deux index se sont soudés et refusent de se décoller… jusqu’à ce que soit donné le signal de la fin de l’exercice. Impressionnée !

Étonnamment, la séance se poursuit sur le mode de l’invitation où, à chaque étape, un choix m’est proposé. « Préférez-vous vous asseoir ou vous allonger ? » « Garder les yeux ouverts ou les fermer ? » Me voici maintenant étendue, « dans l’instant présent », à l’écoute de chaque son (une musique dans la salle d’attente, une voix d’enfant dans la cour, une sirène de pompier au loin…), attentive au contact de chaque parcelle de mon corps avec la table de consultation. Mes muscles sont si lourds, prétend le thérapeute, que je ne peux plus soulever ni un bras ni une jambe. Et effectivement je n’y parviens pas. J’entends sa voix, ses mots, incessante litanie, avec une lucidité surprenante. Je perçois même les arguments dont il use pour me persuader de suivre le cheminement de la séance. Je suis pleinement consciente de ce qui m’est demandé et de ce que je réalise. Non pas parce que l’on me l’impose, mais parce que je le veux, moi. Et je suis fascinée de voir s’exprimer et décider cette autre petite voix intérieure que je ne me connaissais pas. Une autre voie…

Le discours, du thérapeute, ponctué de « si vous en avez envie », me précède sans me diriger. Il me propose de m’installer en pensée dans un endroit agréable, associé à un événement heureux, vécu ou inventé. Je regarde doucement se dessiner dans ma tête un jardin ombragé, un plan de rosiers, une vue plongeante sur un lagon transparent. Je sens que je pourrais même y ajouter une brise légère, des parfums d’enfance… Une autre fois, dans une autre séance peut-être. Ne suis-je pas la propre artisane de ce bien être ? Je ne dors pas. Les paroles du praticien résonnent distinctement. Il évoque la résolution de mes problèmes de sommeil, le stress qui n’a pas sa place dans ce décor. J’entends ses messages Quelques minutes encore et il m’invite à revenir à la réalité qui m’entoure… Mon escapade n’a duré qu’une petite demi-heure, mais elle m’a paru un long voyage. Une fois dehors, j’ai remarqué la couleur du ciel. Cette nuit-là, j’ai curieusement bien dormi. Mieux que tous ces derniers mois. Qu’en sera-t-il demain ? Peut-être devrais-je encore cultiver ce jardin. Du moins, j’en connais le chemin… Il me reste maintenant à en découvrir les arcanes. Amis lecteurs, je vous invite à m’accompagner, « si vous en avez envie »*1.










*1. Cette séance d’hypnose a été réalisée avec le Dr Laurent Taton, hypnothérapeute au Centre d’étude et de traitement de la douleur de l’Hôtel-Dieu à Paris.










QU’EST-CE QUE L’HYPNOSE ?








Nul besoin d’incantation ou de tour d’illusionniste : l’hypnose est un phénomène naturel, accessible à tous, qui nous place dans un état de conscience très particulier…







CHAPITRE 1

Une faculté innée
d’être ici et ailleurs…





« Ton conscient est très intelligent mais,

à côté de ton inconscient, il est stupide. »

Milton H. Erickson (1901-1980)





Avouez-le, vous n’avez pas choisi ce livre au hasard. Il suffit d’évoquer le mot pour que l’image s’impose : un regard envoûtant, des paroles insistantes et quelque puissance mystérieuse prête à vous transporter hors du temps et de toute volonté.

L’hypnose étonne, questionne, inquiète, fascine… littéralement. À raison. Ses effets sont réels même si l’on commence tout juste à en percer le fonctionnement. Et une certitude se fait jour : aucun pouvoir surnaturel n’en est à l’origine. L’état hypnotique se fonde simplement sur un vieux mécanisme de défense de notre espèce. Face à un grand stress physique ou psychologique, notre cerveau réagit par ce que les psychologues appellent la « dissociation ». Un processus mental de séparation entre les actes et la pensée, comme il survient dans nos rêves quand nous agissons et, tout à la fois, nous nous regardons agir.

« Dissocié », on peut avoir l’impression de « sortir » de son propre corps et de ne plus le contrôler ou de ne plus sentir la douleur. Ce sentiment de détachement et d’irréalité nous place dans une position d’invulnérabilité qui permet parfois de supporter l’insupportable. Les victimes d’accidents ou d’agressions connaissent cet état de déconnexion mentale. Tout comme ces animaux qui, involontairement face à une grande frayeur ou une menace imminente, se figent, « faisant le mort ». Tout comme aussi chacun de nous de façon plus anodine au quotidien.

Nous usons régulièrement de cette faculté innée d’être là tout en étant ailleurs. Lorsque nous rêvassons, lorsque nous fixons notre regard sur une scène, un objet, un paysage, lorsque nous perdons momentanément la notion du temps au volant, ou que nous sommes « dans la lune ». Distraits ou concentrés sur une activité particulière, nous savons automatiquement échapper à la réalité ou la placer au second plan de nos pensées. Nous nous mettons spontanément en « transe ».

La pratique de l’hypnose consiste précisément à créer et à amplifier cet état. Et cette transe provoquée peut être plus intense et plus stable que la transe spontanée.


UN PONT ENTRE DEUX ÉTATS DE VEILLE

Le processus hypnotique s’appuie pour cela sur deux formes d’attention entre lesquelles notre cerveau navigue en permanence. L’attention sélective, comme la désignent les neurosciences, est celle-là même qui nous focalise sur une pensée, un raisonnement ou une tâche déterminée, comme la lecture de ces pages par exemple. Dans cet état d’éveil actif, nous avons conscience de nos actes. À l’inverse, une forme d’attention plus large nous fait embrasser une situation d’ensemble, nous imprégner d’une ambiance. Dans cet état d’éveil passif, nous relevons une foule d’informations inconsciemment : la position de notre corps, la place occupée par les meubles autour de nous, le souffle d’air frais qui entre par la fenêtre… La première forme d’attention est du registre de la réflexion et du contrôle, l’autre de la sensation. Pour François Roustang1, grande figure de l’hypnothérapie en France, l’intérêt de l’hypnose tient à la « réconciliation » de ces deux modes d’attention.

« Nous sommes tendus entre ces deux pôles, schématise le Dr Jean-Marc Benhaiem, hypnothérapeute au centre d’étude et de traitement de la douleur de l’Hôtel-Dieu2 à Paris. À une extrémité notre volonté et notre intention de maîtriser notre pensée, à l’autre, notre présence corporelle qui se réfère à ses sensations. L’hypnose sert essentiellement à quitter le mode “contrôle” pour rejoindre son opposé qui se caractérise par une souplesse d’adaptation à l’environnement. » C’est dans ce basculement d’un mode de perception à l’autre, comme lorsque nous sommes sur le point de nous endormir, que se situe l’état hypnotique. Une expérience subjective difficile à décrire et à définir…




UN ÉTAT MODIFIÉ DE LA CONSCIENCE

Le psychiatre Milton H. Erickson, l’un des pères de l’hypnose moderne, évoquait « un état de conscience particulier qui privilégie le fonctionnement inconscient par rapport au fonctionnement conscient ». L’American Psychological Association décrit plus largement l’hypnose comme « un état de conscience impliquant une attention focalisée et une moindre sensibilité à l’environnement, caractérisé par une capacité accrue de réponse à la suggestion »3. « Un état modifié de conscience, ni un état de vigilance, ni un état de sommeil », tranche simplement l’Inserm, classant l’hypnose dans le même registre que les états induits par la méditation, la sophrologie ou les transes chamaniques. Alors que certains parlent plus volontiers ces derniers temps d’un phénomène d’« activation de conscience ». Les spécialistes s’entendent du reste pour déterminer le processus hypnotique par l’association de trois composantes : l’absorption, qui est la capacité de s’impliquer complètement dans une expérience imaginaire, la dissociation, par laquelle l’individu perd plus ou moins la notion de soi, de l’espace et du temps, et la suggestibilité, c’est-à-dire la propension à se soumettre aux instructions données.
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UNE RELATION DÉTERMINANTE

Si certains parviennent, une fois entraînés, à se plonger seuls dans cet état dit de « transe hypnotique », pour les non-initiés l’intervention d’une tierce personne est indispensable. L’hypnose est même précisément définie « comme un processus relationnel » par l’Association française d’étude de l’hypnose médicale (AFEHM). Et qui nécessite, souligne le Pr Marie-Élisabeth Faymonville, chef du service d’algologie-soins palliatifs du CHU de Liège, « une confiance et une collaboration étroite avec le professionnel ». La mission du praticien, gardien de la transe, consiste à conduire le sujet à faire abstraction de la réalité environnante et à l’accompagner de bout en bout du processus. Quant à la méthode employée : rien ne ressemble moins à une séance d’hypnose qu’une autre séance d’hypnose. Il existe une diversité de techniques et d’exercices : par la parole, souple ou autoritaire, prolixe ou discrète, par la fixation du regard ou par la focalisation de l’ouïe, par la conversation ou la relaxation… Le premier objectif visé est d’amener le sujet à « lâcher prise », condition sine qua non pour vivre l’expérience.




TOUT D’ABORD, LÂCHER PRISE

« Que contrôlez-vous vraiment dans votre vie ? » C’est par cette question que le Dr Laurent Taton introduit très souvent ses consultations d’hypnose. Le patient, comme vous et moi, s’efforce alors de dresser une liste rapide de tout ce qui ne peut dépendre ni des autres, ni du temps, ni de son environnement… et la réponse s’impose naturellement : ce que vous faites ici et maintenant. « Parce que c’est cette idée que l’on peut contrôler, que l’on doit contrôler des événements qui, de fait, échappent à notre volonté qui nous place dans une situation de stress et nous empêche d’avancer », explique le praticien.

« Lâcher prise, c’est renoncer aux intentions, aux projets, à la maîtrise de son existence. C’est un abandon de la pensée, de la volonté, et même du résultat. Quelqu’un qui ne cherche plus rien n’attend plus rien, devient disponible et s’ouvre à quelque chose d’autre. C’est cela la magie : laisser venir les forces vives qui sont en nous »4, affirmait François Roustang. Ce « débranchement de la réalité extérieure » invite à imaginer d’autres types de fonctionnement en se décentrant momentanément du caractère anxiogène ou douloureux du problème auquel on se trouve confronté. Ce mécanisme de dissociation produit par la transe, qui part d’un réflexe de protection, peut ainsi déverrouiller un blocage ou induire un changement dans notre façon de voir ou d’appréhender une situation.

Arrêter de fumer ou se débarrasser d’une phobie, calmer des maux de ventre récurrents ou des crises de boulimie… Qu’il s’agisse de douleur chronique ou de souffrance psychologique, c’est souvent au terme d’un long et désespérant parcours que certains se tournent vers l’hypnose. Avec le sentiment d’« avoir tout essayé ». L’enjeu alors pour le thérapeute est de mettre la personne dans une disposition d’esprit qui lui permette de changer.


5 minutes pour lâcher prise


Voici un exercice simple, proposé par Antoine Bioy, professeur de psychologie à l’Université Paris 8 et responsable scientifique du centre Ipnosia, à pratiquer n’importe où, n’importe quand pour relâcher la pression.

Asseyez-vous confortablement et concentrez-vous sur ce qui vous entoure. Laissez errer votre regard, laissez-vous percevoir les sons sans intention précise… pendant une à deux minutes.

Maintenant portez votre attention sur votre respiration, sans chercher à la modifier. Puis dites-vous intérieurement ces mots : « Je respire, tout mon corps respire, je suis respiration. » Répétez cette phrase selon le rythme qui vous paraîtra le plus tranquille (lent pour certains, plus appuyé pour d’autres) jusqu’à ce que qu’elle devienne automatique pendant 3 à 4 minutes. Cet exercice est à renouveler quand il vous plaira.





« La plus grande difficulté, c’est le “oui, mais…” à chaque solution envisagée : “je voudrais arrêter de fumer… oui, mais je suis stressé”, ou “je voudrais apaiser mes relations avec mon enfant… oui, mais il est insupportable”, confie le Dr Manuelle von Strachwitz psychiatre et psychothérapeute. Quand l’état hypnotique est induit, on peut proposer à la personne de “métaphoriser” son problème, l’amenant ainsi à être créative avec ce qu’elle vit. »5

Pour le psychiatre et aventurier Bertrand Piccard, qui pratique l’hypnose depuis plus de vingt ans (voir son interview), sa première fonction consiste à apprivoiser l’idée du changement. « Avec l’hypnose, le patient entre immédiatement dans une expérience intérieure de confiance qui va lui permettre d’accepter ce qui était resté jusque-là inacceptable. Un patient déprimé depuis des années qui éprouve par exemple pendant un quart d’heure une sensation de bonheur et de tranquillité intérieure n’est pas guéri. Mais il a la preuve que quelque chose en lui peut changer. Lorsqu’une personne souffrant de douleurs chroniques bénéficie d’une analgésie pendant quelques minutes, elle découvre que sa douleur n’est pas forcément enracinée en elle. Si elle peut se déconnecter de cette souffrance pendant un moment, c’est qu’elle peut aussi faire durer l’accalmie plus longtemps. »










CHAPITRE 2

L’invention de l’hypnose




La France et l’Allemagne sont actuellement parmi les pays dans lesquels la pratique de l’hypnose est la plus répandue. Juste retour aux sources d’un temps où ils en furent les inventeurs…




Les états de transe ont sans aucun doute bercé l’histoire de l’humanité. Une tablette cunéiforme vieille de 6 000 ans décrivant des guérisons obtenues par l’exaltation témoigne que les Sumériens connaissaient les états modifiés de conscience. De même que les Égyptiens, il y a 3 000 ans : une stèle découverte datant de Ramsès II présente la description de ce qui pourrait bien être une séance d’hypnose. Mais c’est à la fin du XVIIIe siècle, en Europe, portée par l’inspiration d’un homme de science, que la transe s’émancipe de l’occultisme et des croyances religieuses pour aborder le champ médical et devenir une pratique.
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FRANZ ANTON MESMER (1734-1815), LE SULFUREUX INSPIRATEUR

« Au milieu d’une grande salle où d’épaisses tentures ne laissent pénétrer qu’un jour fort adouci se trouve une caisse circulaire en bois de chêne : le baquet. » : le rapport de la Commission royale de 1784 décrit ainsi comment jusqu’à une vingtaine de patients, réunis autour de ce fameux baquet rempli d’eau et de limaille de fer, s’emparent tour à tour des tiges métalliques qui en sortent pour les appliquer sur les parties malades de leur corps. Ils viennent de toute la France et l’Europe pour bénéficier du traitement miraculeux du Dr Franz Anton Mesmer. Ce médecin autrichien, ami de Mozart et exclu de la faculté de Vienne pour « pratiques charlatanesques », subjugue alors Paris avec sa théorie du « magnétisme animal ». Inspiré par les travaux sur l’électromagnétisme du physicien Michael Faraday, Mesmer est persuadé que le corps humain, à l’image de l’univers, est imprégné d’un fluide magnétique invisible sur lequel il est possible d’agir. Ses patients sont reliés entre eux par une corde permettant la circulation du fluide. Pendant ce temps, il impose ses mains sur eux ou les touche à l’aide d’une baguette de fer aimanté. Par ces « passes magnétiques », il met le malade dans un état de « sommeil éveillé » et provoque chez lui des crises convulsives. Franz Anton Mesmer a compris comment induire une transe hypnotique… sans le savoir ! Sa pratique semble cependant faire des miracles, notamment pour extirper du corps « le mal psychique ». Il obtient des guérisons spectaculaires auprès des malades hystériques ou mélancoliques et découvre en l’occurrence que, dans cet état de détachement, un sujet blessé peut ne plus ressentir la moindre douleur. Mais ses mises en scènes et ses succès dérangent ses pairs. Estimant que les effets thérapeutiques obtenus « sont dus à la puissance de l’imagination humaine », la Commission royale fait interdire le magnétisme animal. Et la réputation sulfureuse de son inventeur fait encore régner aujourd’hui autour de l’hypnose un mélange de fascination et de défiance. Se pensant porteur lui-même d’un fluide magnétique à l’origine de ces guérisons, Mesmer fixait intensément ses patients du regard afin de favoriser le passage du fluide. Méthode qui reste celle des hypnotiseurs de spectacle. À l’instar de ce « fascinateur » télégénique qui s’est autorisé à emprunter, à un S près, son nom.




JAMES BRAID 1795-1860 : VOUS AVEZ DIT « HYPNOTISME » ?

Le chirurgien écossais James Braid, ne croit pas, lui, à l’idée d’un fluide pour expliquer la transe. « Il n’y a pas de magnétisme, il n’y a que de la suggestion » affirme-t-il dans son Neurhypnology, un retentissant ouvrage publié en 1843. Et il le prouve. À l’heure où l’usage de l’éther n’en est qu’à ses balbutiements, le Dr Braid, grâce à sa technique qu’il baptise « hypnotisme », parvient à placer ses patients sous une sorte d’anesthésie mentale. Il leur demande tout simplement de fixer une surface brillante et de se maintenir dans cette attitude de concentration. Au bout de quelques minutes, leurs paupières se ferment et ils plongent dans un sommeil particulier. Foin de fluide universel, Braid montre que ce phénomène peut être induit par la fixation visuelle et même par simple concentration de la pensée.
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