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S’embarquer en autohypnose

« Si tu veux construire un bateau, ne rassemble pas

tes hommes et femmes pour leur donner des oradres,

pour expliquer chaque détail, pour leur dire ou trouver
chaque chose... Si tu veux construire un bateau, fais naitre
dans le coeur de tes hommes et femmes le désir de la mer. »
Antoine de Saint-Exupéry

Antoine Collin et Claire Conte-Rossin

lus qu’une technique pour
tenter de résoudre les pro-
blémes, il est important
d’aborder 'autohypnose
comme un savoir-étre, un parcours
personnel, une facon singuliére
d’aborder la vie, les probléemes, les
souffrances.
Alors que la transe hypnotique peut
étre naturelle, spontanée, I’autohyp-
nose est un processus construit,
volontaire qui demande motivation
et stratégie. Seules I’expérimenta-
tion, la répétition et I’observation

fine de ce qui fonctionne pour nous
vont nous permettre de découvrir
différentes maniéres confortables et
rapides d’entrer en transe, d’activer
nos ressources et capacités d’auto-
réparation. L'autohypnose reléve d’un
véritable apprentissage, plus intuitif
pour certains, plus laborieux pour
d’autres, ¢’est pourquoi la dimension
ludigue et la créativité vont étre impor-
tantes afin de maintenir la motivation
nécessaire poury parvenir.

Ce parcours personnel est facilité
quand I’expérience s’ancre dans une



relation avec un autre que soi. C’est
ainsi que nous pouvons, en sécurité,
expérimenter le chemin de la transe
et faire que I'autohypnose devienne
un jeu thérapeutique.
A nous maintenant de repérer ce qui
aide a activer le processus (lors de
I'induction, de la focalisation, de la
dissociation), notamment parmi nos
canaux sensoriels privilégiés dans le
PAVTOG (Proprioception — Auditif —
Visuel — Tactile — Olfactif — Gustatif),
en utilisant autant ce qui émerge a
I'intérieur de nous, que ce qui se
passe autour de nous.
Nous vous proposons de nous appuyer
sur des étapes indispensables:
1. Se fixer une durée et se le dire
(mettre un réveil si besoin).
2. Avoir un but, un objectif: pour cela
apprendre a passer du probleme
a la solution: «Je veux quoi a la
place ?» L'autohypnose est un che-
minement vers un mieux-étre, une
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amélioration, une solution. Plus
que de se débarrasser des pro-
blémes, nous allons tourner notre
pensée vers l'avenir (débarrassé
du probléeme): «Qu’est-ce que je
souhaite qui change a lafin de cette
séance ? Qu’est-ce qui sera diffé-
rent aprés cette séance et qui me
fera dire qu’elle a été positive ?»

. (Se) parler au présent avec un lan-

gage positif: le but est de vivre/
ressentir a nouveau maintenant,
non pas de se remémorer ni se
projeter. «Je vis une expérience
nourrie par mon passé, mes réus-
sites, mes capacités...»

. Fixer son attention: prendre trois

repéres dans l’environnement
proche. Puis laisser le regard se
fixer sur un point.

. Créer et (se) dire une phrase

d’activation qui rassure et sécu-
rise: «Un regard autour de moi
et je prends la position qui me
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convient... Etje peux maintenant...
Fermer les yeux et entrer en moi.
A tout moment, si je le désire, je
peux prendre une grande respira-
tion et ouvrir les yeux (retrouver
mes trois repéres) et ainsi revenir
calme et en sécurité. »

6. Explorer I'ensemble du PAVTOG
et se laisser surprendre, laisser
parler sa créativité, explorer I'infi-
nité des possibles. Qu’est-ce qui
est différent pour moi a présent
(corps, pensées, émotions)? Et
avec les autres?

Un jeu pour progressivement

apprendre a avoir envie de pratiquer

l’autohypnose 99

7. Terminer par une phrase de sor-
tie: «A mon rythme, je prends
trois grandes respirations, j'ouvre
les yeux, un regard autour de moi
(mes trois reperes) et je m’étire
pour reprendre, souriant-e, har-
monisé-e et tonifié-e, le cours de
ma journée. »

Proposition d’exercice:
A la recherche
de I'autohypnose

Voici un jeu pour progressivement
apprendre a avoir envie de pratiquer
I’autohypnose. Partez de votre expé-
rience, ce que vous savez déja sur ce
qui vous aide a entrer en hypnose et
les sept étapes indispensables pour
VOus accompagner.

— Commencez par utiliser la pro-
prioception: retrouvez un mouve-
ment familier, agréable pour vous,
dans le souvenir d’un sport, d’'un
jeu, d’un apprentissage réussi.
Focalisez votre attention sur ce
mouvement et vos sensations
corporelles.

— Puis, synchronisez votre respiration
sur le mouvement de votre corps ou
des éléments de I’environnement
(bruits rythmés, mouvements des
vagues...).

Par exemple, «Laissez venir I'image

d’une balancoire. Une fois

assis, observez le mouvement
régulier que vous impulsez
pour décoller. L'élan qui per-
met de monter et fendre I'air
puis le pliement des jambes
pour redescendre et glisser.

Petit a petit, votre respira-

tion se synchronise au mou-

vement. Plus il est ample, plus la
respiration est profonde et tranquille.

S’ajoute le plaisir de prendre de la

vitesse. Et les sensations de I'en-

fance qui déclenchent... unirrépres-
sible sourire ou d’autres émotions
agréables...»

Ou alors, «Retrouvez juste la neige

d’une piste de ski et sentez le mou-

vement régulier des skis, des pieds,
des jambes et du corps. De larges
virages qui se synchronisent sur votre
respiration, des mouvements de plus
en plus amples qui accompagnhent
une respiration profonde et tranquille.

Le plaisir de prendre de la vitesse.

Les sensations qui émergent... Et

les émotions qui viennent...»

Marche, course, patinage, vélo, tennis

ou tout autre sport, cuisine, peinture,



activités manuelles ou artistiques...

Les possibilités sont tellement vastes

et personnelles...

— Aufil des séances, étoffez le scéna-
rio: ajoutez de la sensorialité, des
relations interpersonnelles signi-
fiantes. Utilisez abondamment les
modalités sensorielles: toujours
plus de PAVTOG et profitez, laissez-
vous surprendre!

Voici pour vous aider un témoi-

gnage de I'évolution au cours de

I"apprentissage:

«Au fil de mes séances, le scéna-

rio s’étoffe, la balancgoire se trouve

dans un lieu que j'aime. Il y a un lac,
un paysage enchanteur. Un
patchwork de sensations se
crée. A l'aube, le ciel se pare
de délicates couleurs annon-
cant une belle journée. Pieds
nus dans I’herbe humide de rosée, je
m’approche de cette balancoire. Grace
a mes observations plus actives et
attentives dans mavie, j'enrichis mes
sensations sur cette balancoire: I'air
dans mes cheveux, sur mes jambes,
les sonorités de la nature, les cou-
leurs, la lumiére qui brille sur I'eau,
le vent qui fait ondoyer les herbes,
crée de petites vaguelettes sur I'eau,
les animaux qui se réveillent... des
odeurs, des godts viennent compléter
mon PAVTOG, un lexique infini guidé
par mes sens. Il me suffit de choi-
sir lesquels viendront animer ce lieu
aujourd’hui. Se mélent aux sensations
corporelles, des sentiments de liberté
et de plénitude et aussi de maitrise:
du mouvement de la balancoire qui
va a ma vitesse, plus vite au départ
puis plus lentement ensuite et, de
maitrise me permettant de retrouver
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du confort. Je suis présente dans I'ici
et maintenant, forte et riche de mes
apprentissages passés. »

L'expérience se déroule dans un lieu
sécure, elle est active, multisenso-
rielle. A présent, vous pouvez I'enri-
chir avec une relation signifiante, en
invitant sur cette scéne une ou des
personnes-ressources. Mettez-vous,
dans ces actions, en lien avec une/
des personnes qui a/ont favorisé
(ou favorisent) un sentiment interne
de sécurité. Partagez, profitez de ce
que vous faites avec et pour elle-s,
accueillez ce qu’elle-s fait/font pour
vous. Profitez de la force de ce lien...

Il n’y a plus qu’a laisser votre corps

trouver son geste d’ancrage

Bravo! Il n’y a plus qu’a laisser votre
corps trouver son geste d’ancrage
pour renforcer, faciliter, par exemple,
serrer les cordes de la balancoire ou
les batons de ski. Un mouvement
facile a imaginer et a faire «en vrai».
Et poursuivez le chemin avec les mots
de Francgois Roustang ou de Gaston
Brosseau «laisser faire, ne rien
faire » ou ceux de Milton H. Erickson
«Inconscient, fais ton travail». Il n’y
a rien a réussir, juste accueillir et
profiter de cet espace de sécurité,
d’apaisement, d’autoréparation.
Avoir envie, se faire plaisir, se faire
confiance. Et peut-étre que chemin
faisant, vous parviendrez a la méta-
morphose décrite par Jean Becchio*!
Allez, c’est a vous! Olu aimeriez-vous
étre maintenant? Quelle expé-
rience voudriez-vous revivre pour
commencer?

1. Du nouveau dans
I'hypnose, 2021, p. 47.
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