== e fascine et
! se pratique
depuis la| nuit
des temps.
Dans I'Egypte
fet la Grece
ancienne,

comme médecine et prati-

sorciers, des druides,.. Au
Moyen Age, /par contre,
elle était assimilée a de la
sorcellerie et conduisgit
awbdcher..

Plus prés’de nous, Ffeud
l'a utilisée pendant neuf
ans avant de I'abandon-
ner”parce’ qu'elle ne Aui
permettait pas de décou-
vrir lés causes réelles des
problemes psychigues
quil traitaif. Et
c'est &-un psy-
e chiafre améri-
~Cain, décédé en
1980, Milton
“Erickson que

: c(:f, : l’hyp i ~ que parmi ces hommes du show-bi
je entre nose de speetade et

I'hypnose thérapeutique? S
“Qui. Comme les hypnotlseurs de music-

hall doivent agir vite (pour accrocher leur
: publi{), ils misent sur P'autorité et la fasci-
. Leurs inductions sont trés direc-
: gardez-mo{ dans les yeux, faites
ux, c'est moi qui décide!” On
tte forme c{l"hypnose 6:1;5 un
ces psychiatriques: 13, les |
iblement curlfus ou
angoissés, cela leur permet détre calmés
rapidement. Cependant, mieux vaut savoir

- aussi qﬁelques trlcheu et Jllusmn-

 nistes...”

- -Lesréeuﬂatsscnt-nkmjom réser

“Cela dépend. Certains pati

de motwation réeile: ils
I

st pas un probié- \

me car votre mccnscierli't va modifier ce son. ~ brélures.”

Réalisation: Michéle Roger. Photo: PhatoDisc.

lhypnosc était reconnue |

quée par des prétres, des

' des démangeais :
-sifflements:-dans ies orerlles ou des

Celafait des mois que vous tentez de maigrir ou d’arréter

de fumer. Votre asthme vous empoisonne la vie et vous

ne savez plus-que faire... Quand une amje vous parle

de ’hypnose, vous vous dites que vous essaieriez

bien, mais.vous ne savez pas exactement ce que

c’est, et puis ¢a.vous inquiéte un pedu...
L’hebdo vous aide a y voir clair.

Flair

I'on doit la ‘nouvelle hypnose’,
celle que I'on pratique aujour-
d’hui;

Qu'est-ce que
I’hypnose?

gfinir Phypnose? Rien de
'plus facile... et de plus diffi-
cile] Les scientifiques I'expli-
quent comme un “état modifié
de conscience”; se situant entre
veille et sommeil. Un terme

‘obscur’pour Signifier une situa-

tion que nous vivons tous plu-
sieurs fois par jour, Nous ne
sommes pas endormis mais pas

Araiment vigilants. Nous révas-

sons, nous sommes dans la lune,
nous sommes tellement absor-
bés par une tiche que nous ne
nous rendons pas compte du
temps qui passe... En consulta-
tion, le thérapeute induit cet
état, avec la participation
volontaire du patient. “La per-
sonne hypnotisée ne deviendra
—

= ‘_Si sa téte ne vous revient pas, ce. nest pas :
~ essentiel, car vous fermez les yeux...”
~* Peut-on confondre I’bypmse avec une.
forme d’hyper-relaxation? :

Non, notamment parce qu'on ne per;oit
)as les éléments extérieu

de la m'e‘me




gouillis de son
ventre se sont
subitement fait
stlencteux!”

“Je me
sentals biew...
MAaLs surtout
biew éveillée!”

“Yavais
Limpression
que Les
suggestions
e ME CONCEY-




“Mairlot, neuropsvchlatre prési-
dent_de I'Institut de nouvelle

- Comime._celles gw te rendrom--

pas plus_obéissante et n’accom-
plira_janiais un geste-allant 4
Fencontre de sa.morale ou de sa

volonté”,~explique te-Dr-Eric

hypnose. “Mais son inconscient
va_reconnaitre-les_suggestions,

émises par le-médecin, qui élimi=

Heront_son- prob:‘eme de-santé:

plus: r,reanf i

Le poids
des mots

mment parvenir a cette

anse? Alors que vous étes
confortablement installée, le
spécialiste vous demande de
fermer les yeux ou de fixer un
point: une précaution destinée a
se couper d’éventuelles distrac-
tions. Puis de vous concentrer
sur votre respiration, sur la posi-
tion de vos bras ou de vos
jambes... Il utilise un ton mono-
corde, des phrases souvent
répétitives, un débit de voix trés
lent. “Car le rythme de notre cer-
veau n'est pas rapide et nous
avons besoin de lenteur pour
apprendre!” 1l s’exprime beau-
coup par métaphores et ses
mots sont inconsciemment
concrétisés, en fonction de
notre personnalité ou de notre
véeuw. “Si je dis “beauté”, I'un
pensera d une silhouelte, son voi-
sin se souviendra d’un paysage”,
précise Daniel Araoz, profes-
seur de psychologie & I'universi-
té de New York et formateur en
hypnothérapie aux USA.
Hypnotisé, on semble endormii:
la respiration est plus profonde,

I.’

peut-elle tout guérir?

le rythme cardlaque ralentl le:s"
--muscles reldchés..~Et pourtant,

un~EEG (électro-encéphalo-

~gramnie) réalisé 2 ce moment:la

enregistrerait une activité élec-
rique aussi Lntense qu’é I'état
de veille!

Pensez pasitif!

Lg"Profg'sseur _Daniel Aragz
st olair: “Si jlimagine

Aquelque’ chose’ de posmf, je

peux”le corcrétiser. Prenez

Fexemple des fumeurs. IS ideny

tifient 4¢ sevrage comme une

_étape difficile, douloureuse! Ils,

devraient plutoi’se concentrér

—Sur cetle petite phrase: “Je peux

abgndonner cette dependmme

“Et ils réussiront ledr pari” Les
‘praticiens le savent bien: pas -
-question_de-pronoacer n’im-
——porte quelles-phrases, d'inciter

a nlmpor{c ~quélles—sugges-

—tions. “A une pérsonne souhai-
tant maigrir, je ne dirais pas

qu'elle va “perdre du poids”.
Perdre une partie de soi est, en
effet, angoissant pour I'incons-
cient.” De la méme maniére,
quand votre dentiste affirme:
“Vous n’aurez pas mal”, votre
inconscient n’entend que le
mot “mal”! Et déja, vous vous
crispez, ce qui ne fait qu’aug-
menter la sensation inconfor-
table. Voila pourquoi les
termes utilisées sont primor-
diaux. Et afin que le spécialiste
trouve les images les plus
appropriées a son interlocu-
teur, un entretien préalable -
au moins - reste indispensable.

Inégaux devant
[’hypnose

ui est hypnotisable? Tout

le monde... sauf les
schizophrénes décompensés,
les paranofaques, les dépressifs
profonds. Plonger facilement
dans cet état n’est aucunement
un signe de faiblesse. Au
contraire, certaines expé-
riences ont prouvé que les indi-
vidus les plus hypnotisables

seraient' aussi les pll_ls écfuili~
brés, Des revues scientifiques
trés ‘crédibles ont démontré
que ]hypnose therapeunque
comparée | aux | traifements
médicamenteux, offre quel-
qucfms des résultats nettement
supérieurs. Les pathologies
concernées sont |'ulgére
gastro-duodénal récidivant,
la colite/ spas.hqucs certains

asthmes  bronchiques (aller-
/ giques ou now), les'acouphenes

(perceptions de bruits' dans les

oreilles), les démangeaisons,

les eczémas, etc. Et pourtant,

rfois; les résultats ne se réve-
Eﬁﬂ_ pas a1a hauteur des espé-
rances du consultant. “Certains
sont plus-doués que d’autres”,
reconndit le Dr Eric Mairlot.
“Atitre de comparaison, méme
s chacun ne sait pas parfaite-
ment dessiner, bon nombre
d’entre nous sommes capables
de crayonner.”

Du stress
au trac
es indications de 'hypno-

hérapie sont variées: outre
celles précitées, mentionnons

encore les migraines, les symp-
tomes allergiques, la spasmo-
philie, les phobies, les troubles
obsessionnels, la boulimie, les
problémes sexuels, le stress, le
trac, les insomnies, etc.
Pendant la grossesse, cette
méthode peut atténuer les
contractions utérines, les-
quelles risquent d’entrainer un
accouchement prématuré.
Au Centre Hospitalier
Universitaire de Liége,
le Dr Marie-Elisabeth
Faymonville, anesthésiste,
hypnotise des opérés. Ces der-
niers bénéficient juste d'une
légere sédation et d'une anes-
thésie locale (plutot que géné-
rale): pour lereste, la voix
du Dr Faymonville, leur pro-
posant de s'immerger dans des
souvenirs heureux, suffit!
Cette approche est utilisée lors
d’interventions de la thyroide,
d’opérations esthétiques, de
changements de pansements
chez les grands briilés (un
geste trés douloureux) et pour
diverses opérations pratiquées
chez les enfants, qui semblent
plus réceptifs & I'hypnose.
Peut-étre parce qu'ils arrivent
avec moins d'a priori? a

En pratique
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34. le mardi et jeudi matir
credi de 15 hé

.10, le 1
19 h 30. Site internet: www.ping
Cet wnstitut forme d fe
des ateliers d'auto-hyp
lier a lieu a Bruxelles.

660.19.97., fax

1 h 30 et
19 h 4
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Is€ pour [uu: puir
endredi 30 juin.

. 10 avenue
672.48.85.




