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			À force de parler d’amour, on devient amoureux.

			Blaise PASCAL, Discours sur l’amour

			JE CROYAIS QU’EN AMOUR les préliminaires étaient avant l’introduction, mais en faisant relire le manuscrit à un couple lesbien, j’ai compris que « préliminaire », qui présuppose très souvent une pénétration, avait parfois peu de sens pour certains couples et certaines pratiques amoureuses. Cet ouvrage souhaite apporter l’hypnose à toutes sortes de couples (à partir de deux personnes), j’y vois une raison liminaire de parler d’hypnose avant d’introduire le sujet.

			Pour les amoureuses de l’hypnose, sachez que la pré-induction est en hypnose tout ce que vous faites et dites avant d’induire l’hypnose pour lui insuffler sa tonalité et son relief. Nous parlons donc de préliminaires et de pré-induction autant en ce qui concerne la préparation de l’hypnose qu’en matière d’étreinte amoureuse et de préparation de l’orgasme.

			L’hypnose est mal connue, il y a peu d’ouvrages sur son utilisation dans le couple et très peu de gens savent qu’il est possible de s’en servir le jour et la nuit. Le risque est alors important que cela devienne une grande source d’équilibre et de plaisir.

			Cette hypnose du couple qui rend la vie plus intéressante que l’hypnose va bientôt vous être dévoilée…

			

			
				
					Avertissement de l’auteur

					L’hypnose a parfois été présentée1 comme un outil pour augmenter son charisme dans le domaine de la séduction. Ce livre ne parle pas de cela, il parle du couple qui est déjà formé et qui veut aller plus loin dans le confort, la complicité, et le plaisir. C’est pourquoi il commence par une conversation privée entre deux personnes formant un couple : l’une d’elles est formée à l’hypnose personnelle2 et l’autre n’y connaît absolument rien. C’est l’occasion pour la seconde, tout au long de l’ouvrage, de découvrir l’hypnose et de parcourir avec sa partenaire tout ce que l’usage graduel de l’hypnose peut apporter à la relation de couple.

					Dans ce voyage du confort à la complicité, du plaisir à l’orgasme, et du fantasme au rêve éveillé, nous serons confrontés à de multiples occasions d’appeler un chat un chat et parfois un félin quand il ronronne, gémit, et soupire de satisfaction. Nous ferons aussi délibérément le choix de mots empreints de gentillesse et de poésie.

					Cet ouvrage peut être confié autant à :

					üUn couple curieux qui souhaite oser l’hypnose érotique. Il constitue alors une méthode complète pour apprendre l’autohypnose et s’en servir sur plus de 68 exemples de plaisir du couple décrits de façon détaillée. (Pour une lecture plus agréable ne tenez pas compte des encadrés grisés qui sont à l’attention des thérapeutes.)

					üÀ un hypnothérapeute formé à l’hypnose pour accompagner ses client(e)s dans l’apprentissage rapide de l’hypnose personnelle. Parmi ces 68 stratégies, avec l’appui des remarques en grisé à son attention, il peut choisir de leur donner quelques pistes en fonction de leurs attentes (et pourquoi pas leur conseiller finalement la lecture de l’ouvrage pour aller plus loin dans le plaisir). Un tableau final lui propose des pistes pour choisir les stratégies appropriées.

				

			









			
				
					1. Avec ses déclinaisons comme par exemple la Programmation Neuro-Linguistique (PNL).

				
				
					2. Hypnose personnelle® et micro-sieste® sont des marques déposées.

				
			

		




		
			Introduction

			VOUS ÊTES SEXOLOGUE, HYPNOTHÉRAPEUTE, dans la relation d’aide, ou encore le coaching. Aujourd’hui que savez-vous dire de l’hypnose du couple dans le contexte de la relation d’aide ? C’est un sujet délicat. Il n’est pas aisé de parler de ces choses à ses clients. Et pourtant, l’hypnose peut rentrer dans l’intimité d’un couple pour la renforcer et rendre des changements possibles de l’intérieur. Au-delà de l’utilisation de l’hypnose en sexologie pour soigner des dysfonctionnements ou des pathologies, ce qui reste le domaine des médecins, comment pourriez-vous utiliser et suggérer l’hypnose pour plus de complicité, de confort, de plaisir afin de permettre au couple1 d’aller encore mieux quand il est bien ?

			Ces soixante-huit stratégies sont autant de pistes à évaluer pour apprécier cette fameuse hypnose du couple, à essayer par vous-même dans votre couple avant de voir ce que vous pourrez en faire, et déterminer ensuite comment vous pourriez en parler au niveau de la relation d’aide, de la thérapie ou du coaching2.

			Ce livre vous aidera simplement à transmettre l’existence de l’hypnose à un couple et leur donner l’envie de jouer avec.

			 

			Claude et Dominique vont vous présenter ces stratégies d’hypnose. Ils forment un couple depuis peu. Claude connaît bien l’autohypnose, elle pratique depuis des années et elle veut l’apprendre à son compagnon. Dominique ne sait pas du tout de quoi il s’agit mais il est très curieux de ce qui a trait au développement personnel et il a confiance en Claude. Ou l’inverse.

			Claude apprend d’abord à Dominique à se mettre en autohypnose, avec un exercice très simple qui prend très peu de temps et qui s’appelle la micro-sieste. Lorsqu’ils seront formés tous les deux à la micro-sieste, il sera temps de se plonger dans l’autohypnose du couple. Cette pratique permet de décupler le confort, le bien-être et les plaisirs et de découvrir des astuces allant du confort (ronflement), de la complicité (café au lit magique) à l’érotisme (orgasmes et fantasmes).

			
				
					Conventions de lecture

					Voici les logos qui vous accompagneront dans cette découverte des différentes micro-siestes :

						[image: Une image contenant horloge, regarder, horloge quartz, Horloge murale Description générée automatiquement]	Durée de la micro-sieste

						[image: Une image contenant jaune, ampoule, léger Description générée automatiquement]	Intention partagée

						[image: Une image contenant noir, ligne, échelle, capture d’écran Description générée automatiquement]	Approfondissement de l’hypnose choisie

						[image: ]	Disposition au réveil

						[image: Une image contenant croquis, Dessin au trait, dessin, Dessin d’enfant Description générée automatiquement]	Résultat attendu

				

			

			En conclusion nous vous souhaiterons bon usage de ces compétences que vous pourrez garder toute la vie. N’hésitez pas à écrire mentalement sur la feuille suivante une idée qui vous vient à l’esprit pendant votre lecture. Cette idée restera confidentielle et ce sera notre secret.









			
				
					1. Précisons qu’il est question du couple au sens large à partir d’un groupe de deux êtres humains attirés l’un vers l’autre.

				
				
					2. Voir la liste des stratégies en fin d’ouvrage.
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			QU’EST-CE QUE L’HYPNOSE DU COUPLE ?

			— Le couple, c’est tenter de résoudre à deux des problèmes 
que l’on n’aurait pas eus seul (Sacha Guitry).

			VOUS EN FAITES DÉJÀ !

			— Quand faites-vous déjà de l’hypnose ?

			Dominique qui se réveille toujours quelques minutes avant Claude fait déjà de l’hypnose comme Monsieur Jourdain pour ne pas déranger sa compagne. Son cerveau possède une excellente horloge interne qui le réveille chaque fois à l’heure suggérée. Dominique vous dira qu’il met le réveil par sécurité, mais il est tout à fait capable de se réveiller sans, et d’ailleurs il se réveille à chaque fois quelques minutes avant la sonnerie.

			Et il y a aussi cette chanson, ce slow sur lequel ils se sont rencontrés. À chaque fois qu’il passe à la radio, ils sont tout chose tous les deux et reviennent dans la nostalgie au début de leur amour. C’est un vrai passage secret entre le bonheur et l’instant présent. Une sorte de machine à remonter le temps. Des passages secrets, dans ce livre vous apprendrez à en construire facilement pour revenir à un état de ressource intéressant à chaque fois que vous en aurez besoin.

			Quand vous caressez les cheveux de votre tendre et douce en lui susurrant des mots doux dans le creux de l’oreille, elle est parfois en transe et savoure cet instant que vous lui offrez. Elle est donc parfaitement capable d’accéder à une transe hypnotique pour sublimer l’instant. C’est un exemple de ce qui sera amplifié, modifié dans le cours du temps, enjolivé dans une micro-sieste accompagnée (voir Stratégie 56, Un café magique instantané).

			Et il y a aussi ces intuitions venues de nulle part ou quelque part de votre cerveau, ces bouquets de fleurs que vous offrez au bon moment, etc. En allant plus loin avec l’hypnose du couple, vous alimenterez la complicité, vous avancerez dans la synchronicité et la transmission de pensée (voir chapitre 4). Ou quand vous êtes au volant et que vous pensez à l’autre et à le retrouver, la voiture se conduit toute seule et vous passez les vitesses sans en avoir conscience. C’est pourtant un geste technique élaboré juste au bon moment lorsque le bruit du moteur le demande, en relation avec les éléments de la conduite de la voiture.

			Et puisque vous faites déjà de l’autohypnose, vous n’avez plus qu’à continuer.

			C’EST TRÈS FACILE SANS PERTE DE TEMPS

			— Pratiquez-vous la micro-sieste ?

			On peut apprendre en quelques heures à se mettre en autohypnose à la demande. C’est très facile et ce sera encore plus facile en suivant les explications de Claude. Il suffit d’apprendre à faire une micro-sieste d’une minute. Vous accéderez alors en une ou deux minutes à cette capacité qui vous ouvre d’autres pouvoirs partout où vous le désirerez.

			Par la suite, vous découvrirez toute la richesse de ces nouveaux pouvoirs dont vous vous dotez en faisant cet apprentissage. Sachez surtout que cela ne fait pas perdre de temps comme d’autres pratiques (yoga, méditation, etc.).

			La plupart des méthodes de développement personnel, exigent une pratique assidue et souvent pour une séance d’une durée conséquente. C’est 20 minutes de yoga par jour, une demi-heure de médiation, un quart d’heure de qi gong, etc. L’hypnose personnelle ne prend que très peu de temps, vous apprenez à faire une micro-sieste d’une minute et cela suffit pour dialoguer avec votre cerveau et lui confier un travail. Si vous y prenez goût, vous ferez des micro-siestes plus longues, mais en fait cela ne prend généralement qu’une ou deux minutes de temps en temps. 
En réalité, la durée n’a pas d’importance ; en dialoguant avec votre cerveau, vous pouvez lancer des travaux de plusieurs jours en quelques minutes.

			VOUS ALLEZ AIMER EN FAIRE PLUS ET PROFONDÉMENT !

			— Cette drôle d’hypnose qui se passe dans la tête et de commentaires !

			À partir d’un usage personnel et individuel de l’hypnose qu’il est facile d’apprendre rapidement, l’hypnose du couple glisse vers une utilisation plus fusionnelle, plus large. Rappelons que l’hypnose personnelle consiste à faire équipe avec son cerveau. En couple cela construit rapidement une communauté unifiée et bienveillante de quatre entités, réunissant conscients et inconscients (vous, votre conjoint et vos deux cerveaux).

			Concrètement dans un couple qui pratique l’autohypnose, lorsque les deux partenaires sont capables de faire une micro-sieste pour se mettre en hypnose (voir partie I), voici les types d’usages de l’hypnose possible :

			•En solo, chacun des deux peut l’utiliser dans sa journée pour ses activités professionnelles, explorer la voie du développement personnel, de la connaissance de soi, etc.

			•En duo, le soir venu, d’autres intéressantes possibilités d’hypnose ensemble sont accessibles en échangeant avec vos deux cerveaux des idées, des suggestions et des jeux. L’hypnose du couple, c’est cette pratique qui permet de s’entraider, de soulager la fatigue, d’aiguiser les plaisirs, de faire de l’exercice en dormant, de revisiter sa sexualité et bien d’autres choses, etc. Elle fonctionne à partir de deux personnes qui savent se mettre en transe. Ensuite, elle utilise les dialogues inconscients pour permettre au couple d’aller plus loin.

			En duo, deux cas sont alors possibles :

			•Duo synchronisé pour faire des transes communes avec des échanges au niveau des inconscients (siestes synchronisées, réveils avec le café au lit, transmissions de pensées, choix automatiques pour les vacances, réveils câlins en pleine nuit, etc.).

			•Duo accompagné pour aider le membre du couple qui se met en transe en lui suggérant des propositions simples de bien-être, de calme, d’améliorations, de guérison dans certains cas, et de sommeil, pour suggérer des améliorations dans la vie de son conjoint. Avec les suggestions proposées dans ce guide, il est facile d’être une sorte de coach bienveillant s’adressant au cerveau. C’est une pratique simple et sans danger de l’hypnose. Ce sera très facile car votre conjoint est déjà en transe et vous n’aurez pas besoin d’apprendre l’hypnose classique et ses inductions pour lui suggérer, pour lui susurrer dans l’oreille du bien-être ou du sommeil. Cette possibilité d’être pour un soir le thérapeute de l’autre avec beaucoup d’amour et une ou deux suggestions simples puisées dans le livre vous emballera car une fois acquise, vous ne pourrez plus vous en passer tellement c’est simple et efficace.

			LES COUPLES AMOUREUX SONT TOUJOURS SOUS HYPNOSE

			— Dans la vie, il y a toujours un aimant et un après !
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			Vous avez remarqué que les couples amoureux sont déjà sous hypnose ! Dans tous les cas de figure, vous savez déjà probablement vous synchroniser pour vous endormir sur le canapé devant la télé, en vacances, vous savez aussi par moments faire la sieste l’été, peut-être pratiquez-vous la sieste flash1 dans votre entreprise mais rien ne remplacera la micro-sieste que vous allez découvrir maintenant pour accéder à vos ressources inconscientes par l’hypnose.

			En pratiquant l’hypnose personnelle en couple, vous pourrez aller bien plus loin, vers un équilibre fait de complicité et de petites attentions de cerveau à cerveau.

			L’HYPNOSE EST UNE COMMUNICATION DE QUALITÉ

			— Parle à mon cerveau (inconscient), j’aime ça. Et parler au tien me ferait très plaisir !

			Aller au-delà de certains blocages, contourner des tabous, revivre en rêve parfaitement réel des situations agréables, jouir de la vie, ouvrir la porte au changement dans votre vie…, l’hypnose personnelle vous permet de parler avec votre propre cerveau cartes sur table et, pour ce qui est du couple, de passer par la suggestion pour arrondir les angles et trouver de nouveaux plaisirs.

			— Si vous pouviez revivre un orgasme en replay, ce serait lequel ?

			L’hypnose est cette conversation à quatre avec deux fauteuils qui ajoute du piment à la vie. Elle considère, en plus de la réalité que vous percevez chacun dans votre couple, les informations fournies par vos parties inconscientes avec leurs particularités et leurs attentes dont vous n’avez naturellement pas conscience !
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			— Et au lit c’est une conversation à quatre avec deux oreillers.

			L’HYPNOSE, C’EST AUSSI DES GESTES

			— Faites un geste, il est mental ou physique !

			Pour comprendre l’hypnose personnelle, prenons un geste que nous avons tous journellement : le geste de « fermer les yeux ».

			Tout d’abord, remarquons que la sémantique nous joue déjà des tours, car l’expression consacrée « fermer les yeux » est une expression qui n’est pas tout à fait exacte. Il vaudrait mieux parler, pour plus de précision, du geste de « fermer les paupières ». Remarquons au passage que lorsqu’on emploie l’expression « fermer les yeux », on se fait comprendre parce qu’il semble implicite que l’on demande d’utiliser pour fermer les yeux la fermeture des paupières, mais en même temps on passe une suggestion car si les yeux se ferment (abstraction peu précise, je vous l’accorde), alors ils ne remplissent plus leur fonction et vous ne voyez plus rien. Or c’est faux. Les paupières fermées, chacun peut faire l’expérience de voir des couleurs et de la lumière qui joue en transparence avec les petits vaisseaux sanguins sous la peau des paupières. Il y a donc dans cette expression plus que ce qu’elle contient au niveau du langage : il y a une suggestion et un présupposé :

			•Suggestion : en fermant les paupières, les yeux se ferment.

			•Présupposé : paupières closes, la vision ne marche plus.

			Quoi qu’il en soit, ce geste est physique car il utilise des muscles par opposition au geste mental qui serait simplement d’« imaginer que vous fermez les paupières », faisant ainsi usage de l’imagination qui vous permet de vivre un geste sans l’effectuer.

			Depuis le début de la lecture de ce paragraphe, vous avez probablement déjà cillé, ou fermé brièvement les paupières, pour vérifier ce que vous lisez, pour humecter vos globes oculaires, mais aussi parce que votre lecture sur le sujet des paupières produit des suggestions qui ont cheminé jusqu’à l’action musculaire.

			Concrètement, dans la vie de tous les jours, vous avez déjà expérimenté de nombreuses manières de fermer les yeux, en voici quelques-unes :

			1.Vous pouvez faire un clin d’œil à l’attention d’une autre personne, c’est alors un geste discret fait en conscience, c’est dire que vous faites exprès pour passer un message furtif souvent en complément de la communication orale. Remarquez que cet usage dissocie les deux paupières, le clin d’œil étant caractérisé par la dissymétrie dans l’ouverture des paupières. Et ceci pour que l’autre puisse le considérer comme un message sans être confondu avec le battement normal des paupières quasi automatique pour chasser les poussières et humecter les yeux.

			2.Lorsque vous cillez des paupières pour humecter vos globes oculaires. C’est un mouvement réflexe dont vous ne vous rendez pas compte la plupart du temps. Un mouvement que vous ne faites pas en conscience et donc que vous ne faites pas exprès.

			3.Lorsque vous fermez les paupières exprès pour voir ce que cela donne. Par exemple, vous voulez vérifier ce que nous avons indiqué plus haut sur la lumière qui passe au travers des paupières closes. Pour ce faire, vous fermez les paupières en conscience, c’est dire que vous le faites exprès. Et vous pouvez observer ce que vous voyez comme lumière tourbillonnante.

			4.Vous êtes fatigué et vous êtes allé quand même au cinéma en couple, le film est ennuyeux et, sans que vous vous en rendiez compte, vos paupières se ferment tandis que vous vous allongez au plus confortable. Lorsque le film sera fini, vous serez bien obligé de reconnaître que vous avez dormi, mais pour l’instant ce n’est que de l’assoupissement et c’est tellement plus confortable avec les paupières en repos.

			5.Il est tard et, dans cette soirée chez des amis, vous pensez à rentrer chez vous. Une autre personne en face de vous bâille et ferme les yeux. Vous la suivez et vos yeux se ferment tandis que vous commencez à bâiller vous aussi. Le bâillement est comme un mot d’un langage universel. Il est clair que c’est cette personne qui a suggéré à vos paupières de se fermer en synchronicité avec le message du bâillement.

			— Ne dit-on pas qu’un bon bâilleur en fait bâiller dix ?

			6.Depuis quelques jours, vous avez de temps en temps ce désagréable tremblement des paupières2. Elles ne se ferment pas vraiment, mais il y a indéniablement une activité musculaire désordonnée. On dit souvent que c’est la fatigue ou le manque de magnésium. Mais il y a bien une partie de votre cerveau qui fait ce geste pour attirer votre attention et vous envoyer un message : lequel ?

			7.Vous faites une micro-sieste et vous suggérez à votre cerveau de fermer les paupières au moment où le bras touche la cuisse (En réalité, on demande souvent la fermeture des yeux plutôt que des paupières.). C’est ici un exemple de délégation au cerveau, il va le faire parce que vous l’avez suggéré et nous sommes dans le champ de l’hypnose personnelle.

			 

			Ce tour d’horizon des fermetures de paupières nous fait visiter la typologie de ce geste allant du parfaitement conscient au geste automatique et réflexe en passant par le tic inconscient qui cherche à attirer notre attention consciente et la suggestion à notre propre cerveau. Car bien souvent, nous faisons ce geste si familier à cause d’une suggestion ou d’une autosuggestion. Il y a par exemple, pour entrer dans l’hypnose, l’astuce de faire « comme si » vos paupières se fermaient toutes seules. C’est une bonne manière de déléguer au cerveau l’entrée en transe hypnotique. C’est l’essence même de l’hypnose qui transforme les suggestions en idées et les idées en gestes mentaux ou physiques.

			L’hypnose commence lorsque vous imaginez fermer les paupières, mais sans dire à quel moment cela va se produire. Et au moment exact où elles se ferment seules, votre cerveau a pris le pas sur la conscience et c’est le signal pour que les yeux s’ouvrent à l’intérieur. Cela débute généralement un usage onirique et hypnotique de votre cerveau.

			C’est tout ce que vous ne savez pas que vous savez et que vous allez découvrir en apprenant comment faire une micro-sieste hypnotique.









			
				
					1. En tenant un trousseau de clé pour se réveiller dès l’endormissement lorsqu’elles tombent. C’est une technique pour profiter de l’assoupissement en quelques minutes.

				
				
					2. Le spasme palpébral mineur, ou tic, se présente comme un tremblement de la paupière ou une vibration. Il est généralement lié au stress, au manque de sommeil, à une exposition prolongée aux écrans ou une consommation élevée de caféine. Il ne nécessite habituellement pas de traitement et se résout généralement spontanément.
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