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Vendredi 23 février 2018
 Tout savoir sur l'hypnose
On est pas conscient sous hypnose...  Je risque de ne pas me réveiller... J'ai peur d'être manipulé, de perdre le contrôle... Sur moi ça ne marche pas...

Autant d'idées reçues sur l'hypnose qui persistent encore aujourd'hui malgré son utilisation de plus en plus fréquente et sa présence précieuse à l'hôpital.

Allons à la découverte de cette technique étonnante et de ses nombreuses indications tant en thérapie qu'en développement personnel.

Définition
« L’hypnose, c’est une relation pleine de vie qui a lieu dans une personne et qui est suscitée par la chaleur d’une autre personne » – Milton Erickson
Qu’est-ce que c’est ?
L'hypnose est un état particulier différent de l'état d'éveil ou du sommeil. Il s'agit d'un état naturel que tout le monde vit sans forcément savoir qu'il s'agit de l'hypnose. 

Chacun de nous expérimente l'état de conscience hypnotique plusieurs fois par jour. Erickson a appelé "common everyday trance" cette transe commune quotidienne : lorsque nous nous évadons du présent, quand nous sommes dans la lune, au cinéma, lorsque nous perdons la notion du temps et de l'espace. L'état d'hypnose est un état parfaitement naturel. Toute la compétence de l'hypnothérapeute est dans la capacité à appeler cet état volontairement, par différentes techniques dont les suggestions.

Lorsque vous êtes sous hypnose, vous gagnez en contrôle de vous même, puisque cet état modifié de conscience permet de décupler sa créativité, ses capacités d'assimilation et de mieux gérer ses émotions.

L'hypnose est considérée comme un état modifié de conscience. Cet état est différent de la relaxation ou de la méditation qui sont d'autres états modifiés de conscience.

L'hypnose se différencie des autres états modifiés de conscience par la dissociation entre le conscient et l'inconscient. Cette dissociation permet à l'inconscient de se libérer des entraves et blocages du conscient et de se manifester de façon autonome par des phénomènes hypnotiques tels que la catalepsie, l'amnésie, l'hypermnésie, l'anesthésie, ou la régression en âge. C'est la présence de ce fonctionnement dissocié de l'inconscient qui permet de caractériser l'état d'hypnose.

L'hypnose est le terme désignant à la fois un état de conscience, les techniques permettant l'obtention de cet état de conscience et les techniques thérapeutiques utilisées pendant cet état.
Milton H. Erickson
Surnommé le „Magicien“, dit „thérapeute hors du commun“, Milton Erickson a certainement été le plus grand hypnotiseur et thérapeute du siècle dernier.
Né en 1901 dans le Nevada, il est atteint par plusieurs handicaps : dyslexique, insensible aux rythmes musicaux et daltonien, ses difficultés lui apprennent à utiliser toutes ses ressources personnelles. C'est à 17 ans, alors qu'il est atteint par la poliomyélite qu'il découvre l'auto suggestion. Lorsqu'un médecin annonce à sa mère qu'il ne passera pas la nuit, il mobilise toutes ses ressources et tient jusqu'au lever du soleil avant de tomber dans un coma suivi d'une paralysie quasi totale : seuls ses yeux pouvaient encore remuer. Il profita de cette immobilité forcée pour observer ceux qui l'entouraient. En regardant sa soeur qui apprenait à marcher il découvre qu'il peut stimuler ses muscles et commence sa rééducation. Un an plus tard il traverse l'Amérique d'est en ouest en canoë pour tester sa forme retrouvée. Il suit alors des études de médecine et découvre l’hypnose.
En 1928, il est médecin et exerce en psychiatrie comme assistant au Rhode Island State Hospital, puis devient chef du service de recherche au Worcester State Hospital dans le Massachussetts, de 1930 à 1934. Quelques années plus tard il s'installe en Arizona avec sa famille et ouvre un cabinet privé. Touché à nouveau par la poliomyélite à l'âge de 51 ans, il en gardera des séquelles toute sa vie mais continue à pratiquer et à affiner sa technique, multipliant les séminaires, conférences et consultations. Après avoir suivi près de 30 000 patients, formé de nombreux élèves et démontré de nombreuses fois l'existence et les effets de l'hypnose, il s'éteint en mars 1980.
L'approche innovante d'Erickson repose sur la certitude que le patient possède les ressources pour répondre de manière nouvelle aux situations qu'il rencontre : il s'agit d'utiliser ses compétences et ses possibilités d'adaptation personnelles. Pragmatique, Erickson base une partie de son action sur une communication déroutante.

Milton Erickson a marqué l'histoire de la psychothérapie et inspiré de nombreuses pratiques qui continuent aujourd'hui encore à se développer. Considéré comme le père de la thérapie brève et de la communication moderne il a réussi malgré tous les obstacles à donner ses lettres de noblesse à l'hypnose.
Quelques caractéristiques de l'approche éricksonienne
Loin de l'hypnose classique et de l'hypnose de spectacle, l'hypnose vue par Erickson est une pratique avant tout intuitive. Pour arriver au résultat et contourner les résistances, Erickson a développé la communication inconsciente par les suggestions cachées et donc souvent invisibles pour le conscient. Profitant des ressources importantes (certains diront illimitées) de l'inconscient, il en fait son allié dans l'évolution de la thérapie. Ainsi le symptôme est souvent utilisé dans le processus thérapeutique. Les travaux de Milton H. Erickson ont démontré que l'inconscient d'un sujet est capable de trouver une réponse personnelle et créative pour résoudre rapidement le problème qui le fait souffrir.
L'hypnopraticien éricksonnien sait aussi observer la communication inconsciente du patient et se servir de tout ce qui est à sa disposition pour provoquer le changement. De cette façon un objectif peut être atteint très rapidement : l'hypnose éricksonienne est une thérapie brève (il suffit parfois d'une ou deux séances). De la même façon de nombreux "effets" hypnotiques" (hallucinations, amnésies, lévitations de bras, rêves provoqués, distorsion du temps...) sont utilisés lorsqu'ils sont utiles. Cette approche respecte le fonctionnement naturel de l'inconscient et du cerveau : à la foi simple et efficace. 
L'hypnose éricksonienne participe au mouvement des psychothérapies orientées vers la solution. Par la maîtrise des processus d'inductions hypnotiques de base, elle permet une bonne découverte de l'inconscient et des états modifiés de conscience.
Quelles indications ? Elles sont multiples. La liste suivante est non exhaustive.
En lien avec des comportements problématiques :
· addictions et compulsions

· troubles du sommeil

· troubles de la sexualité

· ...
En lien avec le système émotionnel :
· confiance en soi / estime de soi

· timidité

· gestion du stress

· anxiété et angoisse

· burn out / état dépressif

· blocages

· souvenirs traumatisants

· deuils

· ...
En lien avec les symptômes corporels :
· régulation du poids

· gestion de la douleur

· acouphènes

· affections de la peau

· traumatismes corporels

· énurésie

· ...
En périnatalité :
· préparation à la grossesse

· préparation à l'accouchement
En développement personnel :
· créativité

· amélioration des performances

· concentration, mémoire

· intuition

· préparation mentale

· …
L'auto hypnose
C'est l'hypnose appliqué à soi-même.
Cette technique, très simple d'accès, permet de communiquer avec une part de soi qui, stimulée, nous aide à atteindre bien-être et objectifs.
Intégrée dans une routine quotidienne, l'auto hypnose devient un moyen de devenir plus autonome et maître de sa vie tout en apprenant à mieux s'accepter et se respecter.
Un tour sur mon blog pour des infos, des stages d'auto hypnose...
https://lili-ruggieri.over-blog.com
Conclusion
Vous savez beaucoup plus de choses que vous savez que vous savez.
Milton H. Erickson
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