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				Ma découverte de l’hypnose

				Ce qui m’a fasciné en découvrant l’hypnose en tant que sujet, c’est la possibilité offerte et immédiatement accessible de changer d’état intérieur. Je me traînais depuis des mois dans un état de déprime. Après une mise en hypnose rapide et une suggestion très positive, je suis revenue à moi-même en riant aux éclats. Où était passé mon mal-être, cette impression sourde de ne pas y arriver, d’être engluée dans un long couloir sombre ? Il s’était dissipé, en éclatant de rire. 

				
					
						
						
					
					
						
								
								« La vie de chacun est un chemin vers soi-même. »

								Herman Hesse

							
								
								Pendant de longs mois, à chaque fois que j’entrais dans une transe hypnotique, j’éclatais de rire. Mon corps avait associé l’état d’hypnose aux éclats de rire1. Ces rires m’ont reconnectée à une joie de vivre depuis longtemps oubliée.

							
						

					
				

				Il est clair que tout ce qui me désespérait quelques minutes avant n’avait pas disparu pour autant. Dès lors, comment expliquer par quel processus je n’en étais plus affectée ? Il est impossible de rester déprimée en riant aux éclats, n’est-ce pas ? C’est la magie des états intérieurs, on ne peut pas vivre deux états intérieurs différents dans le même temps. C’est souvent ce qui nous sauve, car nos états intérieurs varient tout le temps. Et tout en riant, j’étais saisie de percevoir qu’il y avait là un mystère ! Comment expliquer ce qui m’arrivait ? Et surtout, comment favoriser cet état merveilleux où tout se recalculait, à l’intérieur de moi, pour m’offrir des nouvelles façons de voir les choses ?

				Les états intérieurs sont le reflet immédiat de l’expérience que nous avons de la vie. Si on y réfléchit, la vie n’est qu’une suite continue d’états intérieurs. On les remarque quand notre corps nous informe que quelque chose ne va pas, comme « Hé ho là-haut, j’ai faim ! » on remarque le frisson qui indique que l’on a froid. Ainsi, notre corps nous parle et nous l’écoutons, plus ou moins. L’inverse est tout aussi vrai, quand on se raconte des histoires comme : « Je vais mal », « Je suis moins bien que les autres » ou encore « Je n’y arriverai jamais »… Notre corps réagit. Les pensées actionnent un processus automatique qui enclenche nos états intérieurs. Et ces pensées peuvent être tout à fait inconscientes, aussi on ne sait même pas pourquoi on ne va pas bien. 

				Les états intérieurs positifs sont souvent conditionnels : « Je serai soulagée quand j’aurai réussi mon examen ». Nous ne savons pas que nous disposons d’une liberté pour agir sur nos propres états intérieurs, aussi nous ne l’utilisons pas, attendant que la vie nous apporte ce qui nous permettrait de nous sentir mieux. Or, tous les états intérieurs sont accessibles, comme leurs noms l’indiquent, ils sont à l’intérieur de nous, il n’en manque pas un seul. Comment faire pour passer d’un état difficile à un état plus agréable ? Nous disposons, sans le savoir, d’une grande bibliothèque d’états intérieurs, tout simplement, parce que nous avons vécu toutes sortes d’expé­riences qui ont généré mille états intérieurs différents. Il suffit de nommer ce que l’on veut pour soi, « une grande joie de vivre » par exemple, pour se reconnec­ter à un moment où cette « grande joie de vivre » était présente. L’évocation d’un souvenir positif, « je me souviens de la première fois où tu m’as dit je t’aime », permet de retrouver les sensations associées. L’évocation d’un souvenir positif est un très bon moyen d’entrer dans l’état modifié de conscience propre à l’hypnose.

				Et si l’on n’a jamais vécu l’état auquel on veut parvenir, on peut le deviner en creux ou l’imaginer en répondant à la question : « Comment ce serait si j’allais – tout de suite, là, maintenant – tout à fait bien ? » (voir expérience 1).

				Lorsque l’état d’hypnose est développé, il est plus facile d’aller chercher les états intérieurs que l’on souhaite, ils sont alors immédiatement accessibles. C’est ce qu’il s’est passé dans mon expérience première, quand j’ai basculé – sur une simple suggestion – d’un état « bof bof » à un état de profonde hilarité, si agréable à vivre.

				Comme je voulais comprendre ce processus aussi mystérieux que merveilleux, je me suis formée en hypnothérapie. L’hypnose m’avait permis de faire fi du marasme psychique dans lequel je me tenais prisonnière, elle avait su contourner mes processus négatifs que je prenais pour la réalité. Elle avait sauté par-dessus, les histoires sombres que je me racontais et cela avec une seule et unique suggestion directe : « Va chercher la plus grande joie de vivre que tu aies jamais connue ! ». Il fallait que j’en sache plus, pour comprendre, et arriver à reproduire le phénomène. J’avais déjà envie que tout le monde connaisse cette révolution intérieure et éclate d’un rire aussi joyeux qu’irrépressible.
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								L’hypnose propose de contourner le conscient pour accéder à l’inconscient.

							
						

					
				

				Je me suis formée et je me suis entraînée, l’hypnose est une discipline, une philo­sophie et un art de vivre. Je suis devenue une praticienne capable de faire vivre, dans un cadre thérapeutique, ce genre de révolution intérieure. 

				Au fil du temps et de ma pratique, je me suis intéressée à tout ce que l’on peut faire une fois l’état d’hypnose développé. L’état de transe hypnotique est la base, une fois qu’il est présent tout est possible, les limites sont celles de l’imagination collective ! C’est en explorant les possibles que j’ai découvert l’hypnose spirituelle. C’est une discipline qui est née aux États Unis dans les années 1970, elle comporte plusieurs aspects et domaines d’application.

				Au cours de cet ouvrage, je vais vous raconter son histoire et ce qu’elle propose. Il semble qu’elle corresponde à la recherche et aux attentes de développement personnel et transpersonnel d’aujourd’hui et aux aspirations spirituelles de chacun.

				Nous sommes des êtres complexes, subtils, profonds, nous avons besoin de nous émerveiller de nous-même. Parce que nous sommes « plus » que ce que nous pensons être, ce livre que vous tenez entre vos mains, est bien capable de répondre à certains de vos besoins en vous apportant une nouvelle lecture de vous-même et des forces invisibles qui se trouvent aussi bien à l’intérieur qu’à l’extérieur de vous.

				Ainsi, nous partirons en voyage, parce que l’hypnose a ceci de particulier : elle est une expérience à vivre et comme toute expérience, elle est subjective, unique et personnelle. Les 7 voyages que je vous propose pour couvrir tous les champs d’appli­cation de l’hypnose spirituelle sont des expériences à vivre. Comme toutes les expériences que nous vivons, elles sont susceptibles de nous transformer. Le sens des voyages est défini clairement, pour des transformations résolument positives. 

				Nous sommes en vie, et nous avons le besoin de nous sentir vivant·e·s, nous existons, et nous avons besoin de nous sentir exister. Nous avons besoin de nous sentir en sécurité, de nous débarrasser de ce qui nous encombre, de nous élever vers la connaissance de soi, du Soi et de trouver du sens. Les voyages offrent la possibilité de plonger profondément à l’intérieur à la recherche de notre part éternelle, comme ils nous permettent de nous connecter à quelque chose de plus grand. Nous devenons lien entre la Terre et le Ciel, une part incarnée de la Conscience. 

				Nous avons besoin de nous aimer et de trouver notre place, dans tous les domaines de notre vie. Nous avons besoin de nous sentir entier·e·s, cohérent·e·s et plein·e·s d’allant sur le chemin de la vie. En un mot, nous avons besoin d’être connecté·e·s à notre âme, à notre cœur, à notre corps et à l’Univers tout à la fois.

				Le but de ces voyages est d’entendre notre âme frétiller de la joie d’être incarnée dans l’ici et maintenant.

				Bienvenue dans cette aventure hypnotique et spirituelle !

				
					
						1Cette association s’appelle un ancrage. C’est un phénomène naturel que d’associer deux événements entre eux.
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Etape 3 : Et ce serait « comme quoi ? » Cette question curieuse est une invitation 3
développer des métaphores. Les métaphores sont trés personnelles, trés signifiantes et
nous emménent précisément et profondément vers ce que nous voulons.

Mes idées seraient plus claires... comme éclairées par la lune.

Tout mon esprit serait apaisé, comme un petit animal qui s’endort tout contre
sa maman.

Je sentirais un sourire sur ma bouche, on me le dirait dailleurs : tu es plus souriant-e !
Comme un sourire jusquaux oreilles.

Je m’entendrais rire ou chanter... comme quand on chante sous la douche, de
linsouciance, comme une danseuse dans une boite & musique, qui tourne sur elle-
méme quoiquil se passe autour delle.

Je sentirais mon énergie bouillonner dans mon ventre, comme la lave d’un volcan !

Observez les signes physiologiques liés aux métaphores que vous développez pour vous
permettre de vérifier ce qui fonctionne pour vous. Pour aller plus loin dans Iexercice,
rendez-vous p. 105.
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Plonger profondémment
4 Pintérieur de soi.
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La confiance entre hypnotiseur
et hypnotisé se construit étape par étape.
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Une discussion préalable permet de définir ce que le-la consultant-e veut amé-

liorer dans sa vie actuelle. L'objectif est établi de fagon rigoureuse. Il y a un véritable
enjeu a définir précisément un objectif, car si nous présupposons I'existence des vies
antérieures, nous pouvons penser que nous en avons beaucoup traversées. Il s'agit de
voyager et d'atterrir dans une vie qui va devenir un terrain d’apprentissage et de trans-
formation. Cette étape est fondamentale, elle doit permettre au praticien de se faire
une idée claire du paysage psychique du-de la consultant-e, et de son méta-objectif. Le
méta-objectif est Pobjectif qui se cache derriére le premier objectif évoqué. Il marrive
souvent de réorienter des demandes de voyages dans les vies antérieures, car un voyage
ne devrait jam

servir 3 (se) prouver quoi que ce

Le praticien améne le-la consultant-e vers 'état hypnotique.

Une fois I'état d’hypnose établi, le praticien fait des suggestions invitant le-la
consultant-e a régresser, en fonction de I'objectif choisi.

Une fois que le-la consultant-e a atteint sa vie antérieure, il-elle va commencer &
décrire ce qui se passe pour luielle. Il-lle parle, tout en étant en hypnose (souvenez-
vous hypnose est un état de dissociation : une partie de lui-elle vit expérience, pendant
qu’une autre partie peut la raconter). Le praticien pose des questions, et chaque ques-
tion fait émerger des réponses. Le praticien permet au-a la consultant-e de dérouler
la vie antérieure et le-la guide étape par étape

érents moments-clés.

Le praticien va permettre au-a la consultant.e d’explorer plusieurs périodes et
événements de la vie retrouvée, afin de cerner 'événement ou la suite d’événements
problématiques. C'est lintensité des émotions éprouvées qui indiquent 'événement
ou les événements importants a traiter.

Le praticien invite le-la consultant-e a résoudre les problémes, il 'accompagne et le-la
guide dans ces « re-solutions », jusqu'a ce que 'état émotionnel de la personnalité de
I'époque soit apaisée, donc celui du-de la consultant.e présent aussi. L'observation des
états émotionnels du-de la consultant-e est un point fondamental. Savoir faire face 3
toutes situations est la base de 'accompagnement.
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Lhypnose et la libération d'ames
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endroit oil je ne suis jamais allée (dans cette vie-13), je me suis demandé sl faisait partie
d'une expérience vécue dans une autre vie. A vrai dire, le pourquoi n'a pas beaucoup
dimportance, du moment que je peux Pévoquer et qu'il m'apaise.

Consciemment, je peux passer mille lieux en revue, mon cerveau est capable de faire
défiler les images de grands catalogues de voyage, je peux voir et regarder intérieu-
rement des images de toutes sortes, mais je ne ressens rien de particulier. Rien ne
m'inspire autant confiance que ce lieu que j'ai trouvé ou plutdt qui m’a trouvé.

Clest devant quelques braises d'un feu de camp dans le désert que je m'installe en ima-
gination. Ce camp est situé sur une petite dune et je peux m'allonger tout en regardant
le rougeoiement des braises et méme me laisser aller au sommeil, car des gardiens
veillent sur moi et je me sens protégée.

Jai compris, bien plus tard, que ce feu de camp dans le désert faisait effectivement

partie de mon quotidien dans une de mes vies antérieures.

Ouverture d’esprit, curiosité.

Renforcement du sentiment de sécurité fondamental, dont chacun a besoin
pour fonctionner.

Une fois le lieu trouvé, visualisé, ressenti comme un espace de bien-étre
tranquille, vous pourrez en toutes occasions y retourner rien qu’en 'évoquant et en
ressentir les bienfaits.

Ce lieu pourra étre votre point de départ et darrivée pour les autres voyages hypno-
tiques de ce livre.

«Jaccéde G un espace profond et unique qui m'appartient. A lintérieur de cet
espace, je suis en compléte sécurité. »
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Visualisez-la quelques instants et faites la liste de toutes ses qualités, tous ses talents,
postures, savoir-&tre... qui vous font envie. Et choisissez le talent, la qualité, le savoir-
étre que vous voulez pour vous :

Je veux étre.
Avoir plus de
Le talent que je veux aller chercher

A chacun son désir, cependant attention, il s'agit d'aller chercher un savoir-étre, plus
qu’un savoir-faire, souvenez-vous, nous apprécions la vie en fonction de notre état

intérieur, c’est donc un état intérieur particulier que nous allons chercher.

Curiosité, excitation.

Mieux connaitre ses forces. Réhabiliter et revaloriser ses spécificités.

Ce voyage permet de renforcer lestime de soi et de comprendre que nous
venons de loin. Nous avons eu maintes et maintes expériences et nous sommes riches
de tout cela.

«Jentre en contact avec ma force de vie qui m'accompagne de tout temps et
je me respecte profondément. »

Alissue de ce voyage, je vous encourage  prendre quelques notes sur votre
expérience particuliére, car les souvenirs peuvent se dissiper rapidement.
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¥ description de la solution : « La chaine de I'ancre est assez longue mainten
me permet de flotter un peu dans les environs, tout en restant proche du quai. » (...)

4 Et alors que se passe-t-il ?
9. «Je garde ma majesté. » é

J\ Ces métaphores spécifiques et uniques, les images que vous développez vous appartiennent.
A vous de les contacter au moment ou vous en avez besoin.

Et c’est vrai, qu'on n'y pense pas ! On a tendance a ruminer ce qui ne va pas. Eh bien a partir
de maintenant au lieu de ruminer, laissez dériver vos pensées vers vos métaphores préférées,

afin de vivre les états intérieurs qui vous réussissent le mieux ! Elles ne sont pas moins réelles
que ce qui vous rend habituellement malheureux:se.

Cet exercice est puissant, alors attention de ne pas vous tromper en déployant les sentiments
négatifs. Partez toujours de ce que vous voulez ressentir.
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Ce voyage sert a découvrir ou a réactiver un talent que vous avez, peut-étre méme sans
le savoir. Nos propres talents sont difficiles & détecter puisque tout ce que nous faisons
avec talent, nous le faisons avec facilité et naturel.

D’autre part, comme je 'expliquais précédemment, si nous croyons un tant soit peu aux
vies antérieures, nous pouvons penser que nous en avons eu beaucoup. Aussi, il 'agit
de bien viser pour vous connecter a une force précise et particuliére.

Soit vous avez déja en téte le talent que vous avez aujourd’hui et vous voulez en
connaitre I'origine, peut-étre pour le développer encore davantage et ['utiliser encore
plus facilement.

Soit vous voulez aller chercher un talent que vous avez eu (peut-étre) dans une autre
vie, et qui est moins présent aujourd’hui.

Il Sagit alors de préciser, avant de commencer, avec authenticité et sincérité, ce que

vous voulez aujourd'hui dans cette vie-ci (1a seule qui existe).

Quel talent, quel savoir-étre, je veux pour moi ?

Quelle qualité jaimerais développer ?

Si rien ne vient spontanément, vous pouvez procéder comme suit. Pensez a une per-
sonne que vous admirez. Une personne que vous connaissez personnellement ou qui est
connue de vous. Vous pensez spontanément a qui ?
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Cevoyage sert a aller avant votre naissance, dans l'inter-vie, pour prendre connaissance
de votre mission de vie. Cest souvent quand nous sommes contrarié-e s et découragé-e's
que nous recherchons un sens a ce qui nous arrive... Mais qu’est-ce que je fais sur cette
Terre, dans cette vie, & quoi ga sert ce que je vis 7

Quand nous sommes heureux:se, et que nous nous sentons plus en phase avec nous-
méme nous nous posons moins de questions. Et le sens de notre vie, de notre mission,
a travers des choses que nous aimons, nous apparait facilement et spontanément.

Ici, nous pouvons étre curieux-se sur le sens des choses que nous vivons, et méme des
sentiments d’échecs, ou des impressions d’obstacles, ou au contraire de facilité, mais
nous allons pouvir aussi agir. C'est-a-dire profiter du voyage pour renégocier le cas

échéant ce qui ne nous convient pas.

Profonde curiosité. A la recherche d’explications.
Connaitre samission devie permet de prendre du recul pour mieux comprendre
ce que l'on vit.
Fort-e de ce savoir, et de ces prises de conscience, il devient facile de se
permettre de réajuster ou de réorienter sa vie.
«Je posséde tous les atouts et toutes les forces pour I'épanouissement de
mon étre. »
Il peut étre utile avant le voyage de faire trois listes.
La liste de choses que vous avez vécues et que ne voulez plus pour vous. Quil s'agisse

de lieux, de personnes, d’activités, des sentiments, d’émotions...
La liste de ce que vous aimez dans votre vie actuelle, que ce soit des lieux, des per-
sonnes, des activités, des sentiments, des émotions...
La liste des souhaits, de ce que vous voudriez aimer qu'il vous arrive a partir de mainte-
nant, des lieux, des personnes, des activités, des sentiments, des émotions...

Imaginez que vous allez remettre 3 « la puissance divine supréme » la troi-
siéme liste, en main propre.
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Une belle métaphore pour prendre du recul sur sa propre vie, remettre en question ses
choix, faire la part des choses entre ce qui dépend de nous et ce qui n'en dépend pas,
dans tous les cas prendre ses responsabilités, mais surtout se voir offrir plus de choix.
Et c’est exactement ce que nous venons chercher en thérapie.

Le parasitage par des entités serait la symbolisation parfaite de envie de se libérer de
ce que nous ne voulons plus pour nous. De faire le ménage entre ce qui nous appar-
tient et ce qui ne nous appartient pas, une fagon d’arréter de subir des influences
néfastes en les repoussant symboliquement & 'extérieur de nous-mémes pour retrou-
ver notre perfection.

La libération d’ame ne serait-elle pas la métaphore idéale d’un grand nettoyage
psychique ?

Quant aux rencontres avec les défunts, elles aboutissent a une sorte de réparation qui
correspond i ce que nous souhaitons au fond de nous-méme. Une fagon efficace de se
libérer de la culpabilité et des reproches dont nous savons si bien nous accabler. Une
caresse d’amour que nous recevons et la promesse de retrouvailles attendues effacent
la douleur de la perte. Notre inconscient cherchant toujours, in fine, & nous protéger,
nous pouvons douter de la véracité du vécu subjectif, mais pas de son impact psychique
positi, plus facile 3 mesurer.

La connexion avec nos guides, ne serait que Pexpérience de notre fantasme d’amour
inconditionnel. Celui que nous avons connu ou vainement attendu de nos parents. Le

guide, &tre supérieur par essence, qui a plus d'expérience que nous (il a déja vécu et

connait le monde spi
que nous avons été. Des parents dont le réle supposé est de nous guider, nous aider a

tuel) est la symbolique parfaite des parents aimants du nourrisson

grandir, nous indiquer avec bienveillance et force d’encouragements la voie qui nous
conduira 3 la réalisation du Soi.
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Nous nous rendons souvent malheureux-ses nous-mémes. « Nous sommes notre meilleur
ennemi » dit le sage. Ce sont nos réactions qui parfois sont un peu vives, ou au contraire
absentes, ou nous restons campé-e's sur des positions qui ne nous réussissent pas. Nous
sommes, en quelque sorte, prisonnier-e s de nous-mames.

Lavie est généreuse, elle nous offre une multitude de choix i faire. Pétri-e-s par nos habi-
tudes, nous avangons sans remettre en question ce qui nous entrave, que cela vienne de
P'extérieur ou de lintérieur. Ce voyage permet de s'élever, de quitter la pression du quo-
tidien pour prendre de la hauteur. Dans cet espace, au-deli du temps de la vie ordinaire,
nous pouvons nous autoriser  nous regarder de 'extérieur avec amitié et bienveillance.

Dans cet espace spirituel, nous pouvons nous autoriser  décoller de nos vérités ordi-
naires pour atteindre, grice un niveau de conscience plus élevé, une vision globale,
réparatrice et transformatrice. Et rencontrer, au détour d'un espace élargj, peut-étre,
des réponses qui peuvent émerger d’elles-mames ou reliées 3 un dtre référent, une
sagesse universelle, un guide, avec Iappellation qui nous convient le mieux ou qui se
présente a vous. Cet étre ou cette force sait mieux, parce qu'il-elle connait mieux le
cceur des hommes et le sens des choses, et sait les réponses aux questions que nous
nous posons. Alors, je vous propose daller  Pécoute de son message d’amour.

Besoin de prendre du recul. Envie d'une lévation spirituelle, une curio-
sité a l'idée d’éprouver des sentiments positifs forts.
S’élever et élargir son point de vue, ne peut que nous éclairer sur nous-
méme, nos comportements, nos actions et nos réactions.

Regarder ce qui est sans nous critiquer. Ce voyage est un apprentissage pour
se regarder de lextérieur avec bienveillance. Une fagon efficace de développer 'amour
en nous.

«Je me connecte a plus grand et plus sage que moi. Et je deviens mon-ma meil-
leur-e ami-e sur cette Terre, pour m’accompagner et rendre soin de moi. »

«Je prends de la hauteur pour voir ce qui est avec justesse et sagesse. »

Déposer les armes. Quitter 'état intérieur de la vie ordinaire, c'est un moment
de calme et de repos. Il ne s'agit pas de vouloir, il sagit de voyager et d'accueilir. Il est interdit
de se critiquer, de se faire des reproches de se juger mal, de s'en vouloir de quoi que ce soit.

S'offiir de découvrir que nous ne sommes pas seul-e:s et perdu-e-s au milieu

d'un monde hostile, mais bien en contact avec plus grand que nous.
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Ce voyage sert a faire un grand nettoyage afin de vous libérer de tout ce qui n’est pas
vous, et/ou de ce que nous ne voulez plus pour vous-méme, et ceci 4 plusieurs niveaux
de conscience.

Nous pouvons porter tous autant que nous sommes, des résidus émotionnels plus ou
moins encombrants. lls s'accumulent & mesure des années, et finissent par empiéter
sur notre sérénité. Ce voyage permet de se libérer et de se décharger du trop-plein
émotionnel, des vieux sentiments négatifs, que nous avons tendance a ruminer.

Nous pouvons utiliser de fagon consciente ou inconsciente des stratégies qui ne nous
réussissent pas. Ce voyage permet au Moi supérieur de réévaluer ce qui est important
pour nous et de faire le tri. I s'agit de lever des blocages, de dégager le chemin entre
soi et de que nous voulons pour nous.

Nous pouvons étre pollué-e's par des énergies parasites de toutes sortes, ce voyage
permet de se dépolluer. Dans toutes les relations humaines, il y a des courants d’éner-
gie aux vibrations différentes, on peut se sentir pompé-e, envahi-e, obsédé-e par des

histoires qui ne sont méme pas les nétres. Il s’agit de faire le ménage.

Pour ma part, une visualisation qui me réussit a chaque fois que je fais I'effort de la

convoquer, c'est la métaphore de la cascade de lumiére.

Jai longtemps imaginé une fontaine de lumiére, qui émet des flots de lumiére, ou
encore une cascade. Des flots abondants, puissants, continus, et je prenais ma douche
dessous, le temps nécessaire pour me nettoyer et envoyer 3 la terre tout ce sont je
voulais me défaire. Puis, je sortais de cette fontaine ou cascade, tout propre et vibrante,

forte de ma propre énergie, revigorée, heureuse.

En ce moment, je préfére imaginer un disque de lumiére, comme la représentation
du soleil dans Egypte antique. Un disque orangé rouge, que je tiens avec mes mains
au-dessus de ma téte, et je le fais descendre progressivement le long de mon corps.
Je deviens ce soleil lumineux, qui ne laisse aucune place 3 quoi que ce soit, qui ne soit

pas moi.
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Etape 1 : Quand vous voulez &tre bien, ou mieux, qu'aimeriez-vous « en moins » ou
wenplus»?
Moins de.
angoisse, stress, peur :
hésitation, incertitude :

blocage, auto sabotage
Plus de ...

sérénité, paix, calme

détente, relaxation : ...

insouciance, légéreté :
quand on décrit ce qui ne va pas, par exemple « je suis stressé-e », notre

cerveau est obligé de penser & ce stress. Il S'agit de Porienter vers ce que vous voulez,

et non pas vers ce que vous ne voulez plus pour vous.

Vérifions ensemble :

Sije dis : « Pensez d une voiture bleue ! ». Vous allez penser 3 une voiture bleue. Vous
pouvez méme la visualiser, c’est-a-dire avoir une image spécifique dans votre téte de
cette voiture (vous la voyez ?).

Et sije dis : « Surtout, ne pensez pas G une voiture rouge ! », votre cerveau est obligé
de faire le méme travail, c’est-a-dire que dans un premier temps, vous allez visualiser
la voiture rouge, pour ensuite 'éliminer.

Ainsi au lieu de dire, « je ne veux pas étre stressé

», dire tout simplement : « Je veux étre
détendu-e. (ou toute autre formulation qui vous convienne), et votre cerveau s'oriente faci-
lement vers ce but.

Etape 2 : Tournez-vous vers ce que vous voulez pour vous, (et non plus vers ce que
vous ne voulez plus pour vous) et décrivez 'état intérieur que vous désirez vivre.
Donc, quelle est la description de Pétat intérieur que vous recherchez ?

Soyez précis-e ! Que ressentiriez-vous au niveau de la téte, des pieds, des jambes, du
bassin, du ventre, du dos, du cou, de la téte, de la poitrine, des bras, des mains ou encore
du visage ?
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Ce voyage sert a se recentrer, a ajuster toutes les parties de soi a notre propre fré-
quence unique et personnelle. A se rassembler pour s'ancrer dans la vie présente, tout
en étant relié-e a la fois a la terre (racine et matérielle) et au ciel (invisible et possibilité)
de fagon & pouvoir agir posément dans le monde, en accord profond avec soi-méame.

Un voyage qui permet dentrer en résonance avec son étre profond, afin de faire les
choix qui nous conviennent, prendre les orientations qui apportent une justesse, et une

h t dre | tati tent t t
profonde satisfaction.

Volontaire, 4 la recherche d’une harmonie intérieure.

S’unifier afin de se connecter 4 sa puissance personnelle, pour faire face
sereinement aux défis de la vie.

Ce recentrage, une fois expérimenté, permet de dégager un état intérieur
que I'on peut retrouver facilement rien qu’en évoquant, a chaque fois que vous en
ressentez le besoin.

«Je suis moi, moi, moi, moi, moi. Et c’est cool ¢a ! » (ou toute autre expression
personnelle qui vous met en joie)

Considérer un instant que vous étes parfait-e.
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Ce voyage d’une vingtaine de minutes, sert & découvrir et installer un lieu str a Finté-
rieur, choisi pour vous-méme, dans lequel vous allez vous sentir en sécurité. Ce voyage
est la premiére communication avec la partie spirituelle de I'inconscient que je vous
propose, je vais nommer cette partie « Moi supérieur » et vous pouvez compter sur elle
pour lui demander de trouver le lieu sir du Soi pour vous.

Dans la vie ordinaire, vous avez peut-étre des préférences pour un lieu ou un autre, et
vous pouvez affirmer : « jaime me promener sur une plage en Bretagne », ou « je connais
un refuge dans la montagne qui m'inspire des sentiments e paix ou de calme », ou encore,
«je me souviens d'un banc en pierre dans le jardin potager du voisin de mon grand-pére
et souvent, nous nous asseyions-la et nous regardions la course du soleil, et les ombres se

dessiner sur [e sol... »

Parmi tous les lieux que vous avez connus, ot vous dtes allé-e 3 nimporte quelle époque
de votre vie, ou que vous avez découverts a 'occasion d’un reportage a la télévision, ou
tous les lieux encore que vous pouvez imaginer, votre « Moi supérieur » va en sélection-
ner un, ou en fabriquer un, et vous le présenter.

Certaines personnes aiment se blottir sur un canapé devant un feu de cheminée
ou d’autres encore vont se sentir en sécurité dans une boite d’allumettes posée sur
une étagere...

Si vous étes bien entré-e dans 'hypnose, votre conscience témoin verra le lieu appa-
raitre et saura que c'est |a. L'idée de ce voyage est de faire émerger ce lieu de sécurité
de votre conscience. Puis, une fois émergé-e, de profiter de tout ce qu'il a a vous offrir.

Quand votre propre imagination vous fait sourire, c'est gagné ! Car « le mental ne sait
pas se surprendre lui-méme » affirme Nicolas Dumont, psychothérapeute transper-

sonnel, « alors, si vous ates surpris, c'est que cela vient dailleurs. »

Pour ma part, un lieu mest venu, il y a déja quelques années, et je 'ai gardé parce que
pour le moment je n'ai rien trouvé de mieux. Je ne comprends pas exactement pour-

quoi il me plait tant, je sais qu'il me procure une détente intérieure. Comme c’est un
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Quand on devine la force des métaphores, qui sont le point de jonction entre le
conscient et I'inconscient, la rencontre de notre petit Moi spécifique avec quelque
chose de plus grand, nous nous rendons compte que nous avons tout intérét a élaborer
des métaphores par nous-méme et pour nous-méme. Des métaphores qui nous font
du bien et nous permettent d’avancer.

Pour créer une métaphore aidante, il agit non pas de représenter le probléme, mais la
solution. Voici une proposition de cheminement.

@ Exercice
4 Que voudriez-vous a la place du probléme ?
O ... Un sentiment de bien-étre ? Et lequel ?

4 Et ce sentiment de bien-étre, il est comme quoi ?

9. Léger, comme une plume qui vole en au vent.

La question « c’est comme quoi ? » est une question aussi curieuse que magique. C'est
une invitation  faire surgir une forme, un mot, une couleur de notre imagination, et &
partir de cette premiére représentation imagée, la faire évoluer et élaborer toutes une

série de métaphores qui nous conduisent aux confins de notre conscience.
4 Et ensuite qu’aimeriez-vous qu'il se passe ?
Par exemple :

= description du probléme : « Je suis comme un bateau bloqué d quai », me confie
une femme dont la fille est handicapée suite a un accident, et qui a dii renoncer & @) 3
S0

ses voyages pour s’occuper d’elle. Y e
NS

4 Quiaimeriez-vous quil se passe ?
o

iy
Qe le bate isse bouger. » O,
Que le bateau puisse bouger. " #\\\ 2
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Le praticien veille 3 ce que le-la consultant-e intégre les expériences, et en tire des

apprentissages positifs.
Puis, place au réveil et a la réorientation vers la vie d’aujourd’hui.
Une autre séance est proposée systématiquement pour la compréhension et

Pintégration globale de I'expérience. La séance suivante permet de mettre en lumiére
les changements opérés et de proposer les cas échéants des ajustements.
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Tout ce que nous expérimentons correspond & des représentations mentales person-
nelles. Les métaphores comme les symboles sont le langage privilégié de linconscient,
aussi on peut se demander si les réminiscences de vies antérieures ne seraient pas des
récits symboliques élaborés par un inconscient créatif et ingénieux. Il y a des liens 3
déchiffrer entre les récits de vies anté-
rieures et le récit de vie du-de la consul-
tant-e. Dans certains cas, ces liens ne
sont pas perceptibles au premier abord ;
dans d’autres, la vie déroulée semble
n’étre que la transposition de la pro-
blématique de la vie actuelle. L'effet
de mise & distance permet de travailler

en finesse.

Les récits mettent en scéne le probléme ou, au contraire la solution qui est présen-
tée alors comme une expérience a vivre. Elle va s'inscrire profondément et aider le-la
consultant-e étape par étape.

Réalités ou romans subliminaux, le vécu sous hypnose agit puissamment, comme autant
de métaphores permettant au consultant de créer, de construire et de vivre une nou-
velle réalité, conformément a ses aspirations.

Quant aux récits de I'inter-vie, ils ressemblent a l'arrivée d'un voyageur dans un lieu de
repos, le parcours est balisé et rassurant. On prend une douche pour se sentir mieux
(espace de réparation), on bénéficie d'un guide touristique qui nous conduit 3 une assem-
blée oii Fon discute un peu (le conseil des sages) : « D'od viens-tu ? Qu'est -ce qui motivait
ce voyage ? As-tu atteint tes objectifs 7 » On retrouve des ami-e's (Ia famille d’ames) et
Clest une grande joie de les revoir, on apprend des choses (les salles de classe, ou pro-
menade dans une bibliothéque), et I'on repart. Tout cela se situe au-dessus, dans cet

au-dels invisible qui permet de changer de perspective.

1. Cours dhyprose clinique. Etudes éricksoniennes. Jacques-Antaine MALAREWICZ. Edité par € S F éditeur, 1995
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Une certaine fermeté, qui doit refléter votre détermination a vous
libérer de tout ce qui vous encombre.
Expérimenterla force de 'évocation de la lumiére, métaphore de nettoyage
sur le plan psychique et vibratoire.
Une fois Pexpérience profonde, vécue grice i Ihypnose, vous pouvez lutiliser
dans la vie quotidienne, et vous nettoyer a chaque fois que vous en ressentez le besoin.
Je prends la responsabilité de ce que je ressens, de ce que je veux pour mol,

et je peux agir pour me dégager de tout ce qui m’encombre et je le fais.
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Le décés d'un proche nous fait passer par toutes sortes d’émotions et toutes sortes
de réflexions. Nous avons parfois I'impression de subir des hauts et des bas qui se suc-
cédent sans prévenir. Les émotions nous embarquent, nous ballottent et nous déposent
un peu plus loin.

Ce voyage a pour ambition de vous proposer une rencontre spirituelle avec la personne
que P'on a aimée, qui nous as aimé-e, et qu'on a un peu de mal & laisser partir. Nous
sommes peut-étre empli-e:s de tristesse, et de dépit, ou encore agité-e s ou abattu-es,
ou d’humeur changeante ? Peut-étre qu'il y a pour nous un goit d'inachevé, et nous
nous reprochons mille détails ou encore nous Wavons pas eu la possibilité de dire au
revoir. Peut-étre que, tout simplement, 'autre nous manque, ce qui est une forme de
refus de son départ.

Ala recherche d’un apaisement.
Clest un voyage de transformation pour vous-méme, car vous faites partie
de la relation.
Et si la mort n’était pas une fin, mais le début de quelque chose ? Et si se
connecter était bien plus facile que nous pouvions 'imaginer ?

«Je cherche la paix intérieure et je la trouve. »

Pour favoriser une connexion, je vous propose de vous donner rendez-vous,
Cest-a-dire de prévoir 3 Pavance & quel moment vous ferez ce voyage. Ainsi, le-la
défunt-e sera prévenu-e et se rendra disponible (nous disent les médiums). Vous pou-
vez pendant la séance tenir dans vos mains une photo, ou un objet ayant appartenu
la personne a laquelle vous pensez, ou tout autre chose qui vous paraisse convenir. ||
arrive parfois, que ce soit une autre dme qui arrive, faites Pexpérience avec ce qui se
manifeste a vous. Le voyage peut étre fait plusieurs fois.

Vous pouvez tout au long de la séance d’hypnose, procéder a un tapping
bilatéral, sur vos cuisses par exemple. Cette technique dérivée de TEMDR favorise
les CAD (Communication avec les défunts). Il s'agit de se concentrer sur la personne
disparue et de se tapoter. Le tapotement régulier et bilatéral agit sur notre cerveau et
notre conscience.
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