L'"EXPERIENCE

L HYPNOSE

COMMENT CA MARCHE?

Remettons le pendule a Uheure: ce n'est pas qu’un tour de magicien
de foire. Troubles alimentaires, dépendances..., de plus en plus
de médecins s’y intéressent...

LEXPERT

EAN-CLALDE ESPINOSA
EST UM NEUROPSYCHIATRE
ET PSYCHAMALYSTE
FRAMCAIS SPECIALISE

EH HYPMOSE. |L EMSEIGNE
CETTE TECHNIOUE &

L& FACULTE DE MEDECINE
[ BORDEALX,

ontrairement auk idees
recuas, I'hypnose nest
pas qu'un phénomeane de
folre. un numeéro pour
spectacle télé plus ou
mains roda, 0n
Lrouve aujourd’hiul des
hypnotherapeutes tres
serieux; des psychiatres,
des neuropeychiatres,
des anesthésistes (voir cicontrel,
mais aussi des sages-femmes, des
chirurgiens, des oncologues,,. Clest
due fa communauté scientiigue ac
ceple de mieux en mieus cette tech
Tique qui rend de grands services:
aide au traitement de la dépression,
des addictions, de 'angoisse, des
nsamnies, des phobies, des
troubles alimantaires, des compul-
siens, des migraines,; de la douleur.
Aide a l'arrét du tabac [fructueuy
pour 70 % des candidats), reduction
des phobies, préparation a '&ccou
chement... Iean-Claude Espinosa,
neuropsychiatre et psychanalyste
francais. nous parle de cel outil, qu'il
utilise chague jour dans sa pratique.
Il notis dit ce qu'on peut en attendre,
Ok pas,

Dien

£ C'est gquoi, Uhypnose?

JEAN-CLAUDE ESPINOSA - |'hyonose,
cesl un etal de conscience modifie,
Ce nesl pas de |la magie, cest un
etat naturel, spontaneg et physiolo-
gigue. On est souvent en état d'hyp-

noae, sans le savoir, Quand on est
dans fa lune, par exemple, ou gu'on
et distrait en conduisant,

&1 On pense tous a la phrase "Dor-
mez, je le veux!”, Est-ce gu'on dort
yraiment sous hypnose?

J.-L.E. - Hypnose est lg terme grec
pour “sommeil”, mais ce nest pas du
sommel. Je suis neurologue, je fais
subir des électrogncéphatogrammes
a des patients sous hvpnose, ils ont
un trace devell long. lls sont eveilles

= Qui vous consulte?

J-L.E. - e suis neuropsychiatre. Done,
e traite des depressions nenvelses,
des conduites addictives comme l'ak
coolisme, des douleurs chronigues,
des gtudiants et des sportifs qui
cnerchant a vaincre le stress des exa-
mens el competitions, Je prévois tou
jeurs un premier entretien pour ap
prendre & connaitre e patient ef
savnir ce gu’il attend de |'hypnose
parce que '3l parfois des demandes
assez ahurissantes: retrouver des
vies anterieures, faire de 'hypnose
par téléphone ou sur la base d'une
photo d'une fermme frigide! { Rires)

E Pendant la séance d hypnose
preprement dite, comment ca se
passe?

J.-C.E. - || existe différentes cha-
pelies, Il v a 'ypnose trés formelle
aver des supggestions frés directes:
"Faites cela, je le veux”, ce que font
2s iypnotiseurs de foire. Dire "vous
n'aves plus mal” & quelguun, ¢a
peut marcher dans certains cas,
mais sl la personne n'aime pas trop
g5 ordres, ce serd un echec. Lhyp
nose dite ericksonienne, la plus pra

Liguee acluellemsnt, se base sur
des suggestions beaucoup moins
direcies et connait plus de réussite,
Pour ma parl, aprés e premier enlbre-
tier, |'Elabore un conte en fonction
de Phisteire personnelle de mon pa-
tient, dans lequel je glisse des sug-
gestions indirectes gu'il prendra
comme quelgue chose de normal,
pas comme un ardre. Son attention
etant detournee, il pourra alors
prendre des decisions e concernant
quil narrive pas a prendre “evallla”

= Une seule seance suffit-elle
parfois pour guerir?



J+C.E. - Cest Lrés rare. Quand une
dépression met 30 ans a s'installer,
jo e vois pas comment on pourrait
résoudre le probléme en une seule
séance. Ca armve parfois dans le
cadre d'une addiction au tabac ou
autre, mais suivant la pathologie, ca
prend souvent un minimurm de 10
SEANCES,

o Lhypnose, ¢'est sans risque?

J--C.E. - Sans aucun risque, du moins
si elle esl pratiqués par des gens
formes par des medecins, et pas par
des hyonofiseurs Lrouves sur Google.

B Remontez-vous dans Uenfance
pour y dénicher des traumatismes
enfouis?

J-L.E. - Non. Parce gue, sous hyp
nose, le patient répond dux gues-
tions de maniére lilkerala et on peut
atre confronté a ce guion appele aux
Etats-Unis "des greffes de faux sou-
vanirs”, Une vraie catastrophe: an
trouvail des traumatismes dlinceste
cher une femme de 60 ans et son
pere de 90 ans etait condamne a

des décennies de prison alors gu'en
fait il n'avait peut-&re nen fait.

Peut-on faire dire ou faire faire
des choses 3 guelgu'un contre
son gré?

1-C.E. - 'hypriose nest pas un seruim
de varite, Un suiet ng dira pas ou ng
fera pas guelgue chose gu'll tairait ou
refusorait etanl éveilld, Je me sou-
viens d'un psychiatre anglais en ing-
tance de divores. |l pratigualt 'nyp
nose of, pour eviter de payver uno
pension alimentzire, || a fait des sug-
gestions de suicids & sa femme. Sauf
gue la femme, n'étant pas suicidaire,
psl sortic immédiaglement de son élat
de transe et le mari & finl en prisonl

& Yous parliez de vos patients
dépressifs ou alcooliques, Uhyp-
nose peut-elle les soigner?

JC.E. - Uhypnose ne remplace pas
les Lraitemernts Lraditionnels. Cest
un outil complementaire qui permet,
par exemple, de donner meins de
medicaments pendant moins long-
temps. On peut aussi apprendre =

Souvanez-vous: en 2009, la reine Fabiola subissail lablatian de la
thyroide sous hypnose, chez une des pionnieres mondiales de
Ihypnosédation, Le Or Faymonville du CHU de Liége. A partir d'un
certain dge, les anesthésies pénérales sont en effet & viter autant
que possible. FL, de maniere générale, les remplacer par Uhypnose
pour des “petites” interventions permet un réveil moins desa-
gréable et un rétablissement plus rapide.

“Se faire charcuter sous hypnose? Pas guestion!”, sécrie Julien, 3
ans, qui aurait peur de “sentit” Copération en direct. On le rassure,
{anesthésiste rencontre |e patient 3 lavance afin de déterminer
aver lui des éléments trés personnels, comme des souvenirs de
voyage, qui permettront de “détourner son attention” Le jour J. Dans
la salle d'op, le patient est endormi lacalement et place sous séda-
tit (eger. En cas d'inconfort, un signe a été convenu avec [équipe
gui peut basculer en une seconde vers une anesthesie classique.

L hypnosedation peut commencer: le corps est 14, mais Cesprit est
aillewrs, Dans un jardin, 2 New York, dans la mer... Loin, bien loin de
la douleur.
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L'"HYPNOSE

N'importe quel patient peut apprendre a y plonger tout seul.
Notamment pour stopper ses fringales.

Mercradi soir. dans une helle
malson bruxellnise, atelier
est intitulé “auto-hypnose et
régime paradoxal”. Paradoxal?
Oul, parce que, dans ge
regime, on peul manger tout
ce qgu'on veut et dans la
quantité souhaitee a condition
de se limiter aux trois repas
et de choisir 3 [favance |es
aliments qui nous ferant le
plus plalsir... Une trentaine de
personnes, donl seulemeant

LE SPECIALISTE

ERIC MAIRLOT EST MELRO-
PSYCHIATRE ET DIRECTEUR

DE UINSTITUT DF HOU- deux hommes, ecoutent le Dr
VELLE HYPNOSE, A Mairlot, neuropsychiatre de
BRUXELLES. son etal. Dans son centre,

une dizaine de specialistes
pratiguent ["hypnose en droupe (180 € pour trois
ateliers) ou en seances individusglles (de 65 a 120 £,
dont 52 € sont remboursés), Chomme est drand, tres
alépgant el doté d'une voix a tomber.

“Uauto-hypnose est un fal noturel, spontang, que
chacun o conny dans Verfance pour adaopter sa wWe
emotionnelle el physiologique au monde exterieur”,
cxplique ce "Dr Charme”, Dailleurs, sans le savoir,
on s'auto-hypnotise tous, réguliarement. “Mais i y @
des guto-hypnoses negatives”, poursuit le Dr Mairlot.
Fumer clope sur clope, boire trop, s"abrutir devant la
tele: autant de “ntuels™ pour nous plonger dans cet
&tat second dont nous pensons qu'il nous alde a
faire face a la réalite, “Pour bequcoup de bollimigues,
Ia crise - e fait de manger - produit une forme dauto-
hvphose”, assure Eric Mairlot. "5 on leur fait
deécourlr qu'ils peuvent changer d’etat par outo
hypnose et se sentir ien sans les calories, les

vornissements et la culpabiiité, cest gagne.” Trop
beau pour etre vrai? & voir..,

& entendre Christian. Malérie et d'autres adeptes
convaincus, |2 regime paradoxal et Mautohypnosea leur
ont permis de retrouver les saveurs el le plaisir de
manger tout en perdant du poids. Ce soir, e Dr Mairlol
propose plusieurs ezgercices. On commance
deguster son alimenl préfeérs bouchée par bouechée, On
fait aussi un "ancrage”. Pour cela, on fixe un poinl en
respiranl profondément jusqQua [@ISser ses Yeux s
fermer et penser 3 une siluation agréable, de détente

nar

ol de rire, “Wointenant, faifes wi geste en pensant Bien
O cotie situation de plaisin invite le Dr Mairlot de sa volx
chaude, A 'ovenin guand vous realiseres oe geste, vous
ressentires ce bien-gtre por reflexe conditionne,”

[ faut I'avouer, on sort de cet exercice dans un bien-élra
parfait. fveg 'impression davoir été loin et, en meme
temps, d'ébe reste capable a tout moment de sortr de
Fetat hypnotique sion avalt voulu, .. “0n pense sodvent
que Fhypnose, cist une perfe de controle, conclul le Dr
Mairlol, Au controire! Plus vous dtes gétendu, misux
vous contraler les choses, "

=p dux patients ['auto-hypnose, qui
lewir permet de se prendre en charge
eux-memes; co qui fonctionne bien
pour les comportements addictits,
comme |'alcoolisme.

£ Quand on s'auto-hypnotise, peut-
on revenir ensuite tout seul ala
realite? Ne risque-t-on pas de “res-
ter dedans”?

JLE. - 50 vous vous metter en etal
d'hypnose, ciesl vous-meme gul pow-

v on sortin. On n'a besoin ni d'ung
clochette, ni d'un signal de Fhypnoti
seur, ni d'un coup de téléphone
comme an le voil dans certains films.
Wi, [utilise 'autohypnose en perma-
nence dans mon metier, face a des
patients gul refusent de se soigner of
que ‘&l parfois envie délrangler, Ca
m'aide a prendre de la distance face 3
rnon maotion, Je suis 13, bien present,
mals & gere mon envie de les étran-
gler! (Rires)

B Yous faites de l'auto-hypnose
en travaillant? Devanl des pa-
tients? Ca ne demande pas
d'étre seul, au calme?
J-L.E. - Pas du tout. Quand je pre
pare des sporlifs de haut niveau
pour la compétition ou des étu-
diants pour un concours universi
taire, il ne faut pas qu'ils soient
endormis!
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