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  L'hypnose et moi 
  Agathe Maire 
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 Agathe  Maire  nous  fait  découvrir  l'hypnose  sous un 
 angle  nouveau,  sans  tomber  dans  l'écueil  de l'ésotérisme 
 ou  du  médical.  L'hypnose  devient,  sous  son regard, 
 une  manière  de  communiquer  pour  toucher  les êtres 
  en profondeur. 
 L'hypnose,  dès  lors,  nous  apparaît  non  plus comme 
 une  technique  issue  du  XIX  e  siècle,  mais  comme un 
 outil  d'avenir  pour  aller  plus  vite  et  plus  loin dans 
  l'inconscient. 
  Bernard Werber 
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  INTRODUCTION 
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 C'est  en  frappant  que  l'on  crée  la porte. 
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 T
 out  au  long  de  ce  livre,  nous  allons  voyager  ensemble à
 la  découverte  du  fabuleux  potentiel  de  notre inconscient 
 à travers l'hypnose. 
 Pour  moi,  ce  parcours  a  commencé  le  jour  où  j'ai  réalisé que 
 nous  sommes  bien  plus  que  ce  que  nous  croyons  être  et que, 
 simultanément,  les  errements  du  monde  nous somment 
 d'avancer  en  conscience  et  en humanité. 
 Ma  première  expérience  de  l'hypnose  fut  comme  une fenêtre 
 qui  s'est  ouverte  sur  une  autre  dimension.  Une dimension 
 mystérieuse,  inconnue,  et  pourtant  si  intime.  Je  me  suis laissé 
 interpeller,  et  une  question  s'est  mise  à  résonner  en  moi et, 
 depuis,  ne  m'a  jamais  quittée  :  qui  sommes-nous  ?  Ne nous 
 connaissons-nous  finalement  que  si  peu ?
 Après  avoir  fait  Sciences-Po  Toulouse,  HECMontréal,  et tra- 
vaillé  pour  des  émissions  de  France  Inter  devant  et derrière 
 le  micro,  je  suis  devenue  maître  praticienne  en hypnose 
 ericksonienne,  et  j'accompagne  chaque  jour  ceux  qui  le sou- 
haitent  vers  ce  qu'il  y  a  de  plus  profond  en  eux-mêmes pour 
 se  retrouver  et évoluer. 
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 Nous  avons  toujours rendez-vous, 
  personnellement et collectivement, 
 avec  la  question  “Qui sommes- 
nous  ?”  Elle  qui  a  eu  tant  de réponses 
 reste  néanmoins  posée  et entière. 
  Abdennour Bidar 
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 Le  principe  de  base  est  de  travailler  avec  l'inconscient. Nous 
 pouvons  dire,  sans  trop  nous  aventurer,  que  l'inconscient est 
 une  partie  profonde  en  nous,  très  vaste,  qui  recouvre  tout ce 
 qui  n'est  pas conscient. 
 Un  jour,  avant  une  séance,  une  personne  m'a  demandé :
 «  Êtes-vous  sûre  que  j'ai  un  inconscient  ?  »  Je  vous rassure, 
 tout  le  monde  a  un  inconscient  et  peut  y accéder. 
 Notre  inconscient  est  notamment  sous-jacent  derrière nos 
 émotions,  nos  apprentissages,  nos  automatismes,  nos fonc- 
tionnements,  notre  mémoire,  notre  survie,  et  constitue un 
 réservoir  exceptionnel  d'informations  et  de ressources. 
 De  nombreux  moments  de  notre  vie  nous  permettent  de le 
  toucher du doigt. 
 Nous  ne  pouvons  pas  donner  de  définition  définitive  de l'hyp- 
nose.  Nous  apprenons  à  l'utiliser,  mais  elle  nous  dépasse, elle 
 nous  emmène  au  cœur  d'un  mystère  toujours  plus  grand, et 
 c'est  ce  qui  est  merveilleux  en elle. 
 Nous  pourrions  même  dire  qu'à  chaque  séance,  elle dévoile 
 un  visage  différent  de  ce  qu'elle  est  et  de  ce  qu'elle  peut. Pour 
 mieux  nous  questionner  et  nous  en  saisir,  nous  allons  tout de 
 même  tenter  d'en  dessiner  les  contours  tout  au  long  de  ce livre. 
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  L'inconscient 
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 L'inconscient  vous  accompagne partout 
 où  vous  allez  mais  vos  pensées inconscientes 
 ne  sont  pas  nécessairement connues 
  de votre conscient. 

  Milton H. Erickson 
 Qui  ne  s'est  jamais  entendu  dire  «  c'est  plus  fort  que  moi », 
 «  j'aimerais  bien,  mais  quelque  chose  en  moi  m'en  empêche », 
 «  j'ai  une  forte  intuition  »,  «  d'où  me  vient  cette  capacité  ? », 
 «  je  l'ai  sur  le  bout  de  la  langue  »  ou  «  la  nuit  porte  conseil  » ?
 Ou  bien  qui  n'a  jamais  vu  cette  scène  dans  un  bus  ou le 
 métro  :  une per- 
 sonne s'endort, 
  sa tête tombe 
  sur sa poitrine, 
  puis, dans un 
  sursaut, arrivée 
 au  bon  arrêt, elle 
 se  réveille  ? Qui 
 ne  s'est  jamais  réveillé  une  minute  avant  que  son  réveil ne 
 sonne  ?  Cela  n'arrive  pas  constamment,  mais  le  simple  fait que 
 cela  arrive  donne  des  pistes  sur  le  potentiel  de l'inconscient. 
 Nous  pouvons  également  penser  à  nos  rêves.  Ce  moment de 
 vie  nous  met  directement  en  contact  avec  ce  qui  en  nous nous 
 échappe.  Il  est  amusant  qu'une  partie  de  nous  connaisse sur 
 le  bout  des  doigts  la  langue  des  métaphores  et  des symboles 
 tandis  qu'une  autre,  la  moue  dubitative,  peut  simplement  dire :
 «  J'ai  fait  un  drôle  de  rêve,  c'était  vraiment  n'importe  quoi… »
 Nous  pourrions  citer  des  milliers  d'exemples,  et  vous pouvez 
 également  vous  amuser  à  prendre  le  temps  d'identifier ceux 
 qui  vous  viennent  à l'esprit. 
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 L'incnsotcien  fnnctinoe  ters  vtie,  par  eplemxe,  puor dcedoer 
 un  mot,  il  sfufit  de  mttere  la  pemerire  et  la  driernee lttree 
 dnas  l'odrre  puor  qu'il  psuise  istenatamnnnet  les raecgncer 
 et  aeccder  au  snes !
 L'une  des  missions  de  notre  inconscient  étant  d'assurer notre 
 survie,  il  doit  fonctionner  très  vite.  Nous  pouvons également 
 en  prendre  la  mesure  lors  de  nos  mouvements  ou réactions 
 réflexes,  ou  à  nouveau  en  rendant  visite  au  monde  des rêves. 
 Nous  pouvons  avoir  l'impression  qu'un  rêve  dure  des minutes, 
 voire  une  nuit  entière,  et  pourtant  il  ne  dure  que quelques 
  secondes. 
 Quel  mot,  dans  ces  mots  cachés,  voyez-vous  en  premier ?
 Découvrir  certains  mécanismes inconscients 
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 Avez-vous  remarqué  combien  ce  mot  n'est  pas  anodin  ? Il 
 est  fort  probable  que  si  vous  demandez  à  quelqu'un autour 
 de  vous  quel  est  le  premier  mot  qu'il  voit,  il  vous donnera 
 une  tout  autre  réponse.  Notre  inconscient  a  tendance  à nous 
 donner  avant  tout  l'information  qui  trouve  une  résonance en 
 nous.  Imaginez  tout  ce  que  ce  mécanisme  signifie  et implique 
 à  d'autres  moments  de  la vie… 
 Une  autre  des  caractéristiques  de  l'inconscient  est  de fonc- 
tionner  par  routine  et généralisation. 
 Quand  nous  apprenions  à  marcher,  les  premiers  pas étaient 
 laborieux,  ils  nous  demandaient  une  concentration  et une 
 application  extrêmes.  Nous  avons  dû  tomber  des centaines 
 et  des  centaines  de  fois,  et  pourtant  à  chaque  fois  nous nous 
 sommes  relevés,  nous  avons  persévéré.  Aujourd'hui, pen- 
sez-vous  encore  à  mettre  un  pied  devant  l'autre  en  marchant ?
 Ce  mécanisme  de  généralisation  est  idéal  pour  libérer le 
 conscient  de  certaines  tâches,  mais  il  peut  aussi  être, ou 
  devenir, un problème. 
 Un  jour,  nous  avons  peut-être  appris  à  fumer,  la  cigarette nous 
 permettait  de  prendre  une  pause,  d'échanger  avec d'autres 
 personnes,  d'avoir  une  contenance.  Après  des  débuts difficiles 
 pour  les  poumons,  la  gorge,  la  langue,  nous  avons  assimilé cette 
 pratique.  Puis  le  temps  passe,  nous  évoluons,  mais  les gestes 
 sont  ancrés,  les  «  pauses-clope  »  réglées  comme  des pendules… 
 Il  est  important  de  connaître  ces  mécanismes  pour  les mobi- 
liser  dans  la  bonne  direction,  car  nous  détenons  dans notre 
 profondeur  des  trésors  d'informations  et  de ressources. 
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 Nous  disons  souvent  que  notre  inconscient  est  ce  qui, en 
 nous,  nous  connaît  mieux  que  nous-mêmes.  Une  sorte de 
 Pythie  intérieure.  Elle  a  énormément  à  nous  apprendre, elle 
 est  notre  boussole  la  plus  fiable.  Pourtant  nous  l'écoutons si 
 peu  !  Peut-être  est-ce  parce  qu'elle  s'adresse  à  nous  de façon 
  si énigmatique. 
 Certes,  nous  pouvons  avoir  l'impression  de  ne  pas  avoir tous 
 les  codes  pour  comprendre  ce  qu'elle  a  à  nous  dire,  bien que, 
 en  notre  for  intérieur,  très  profondément  en  nous,  nous en 
 ayons  toutes  les  clés.  Mais  reconnaissons  qu'il  nous arrive 
 consciemment  de  ne  pas  prendre  le  temps  d'écouter cette 
 petite  voix  intérieure  ;  pire,  il  nous  arrive  de  l'étouffer pour 
 ne  pas  entendre  ce  qu'elle  a  à  nous dire. 
 Quand  la  situation  le  demande,  notre  inconscient  va trouver 
 un  autre  moyen  d'exprimer  ce  dont  il  a  besoin  ou d'obtenir 
 ce  qu'il  estime  vital.  Nous  partons  du  principe  qu'il  fait du 
 mieux  possible  avec  les  moyens  dont  il dispose. 
  INTRODUCTION 
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 Faites  confiance  en  votre inconscient, 
 car  il  sait  beaucoup  plus  de choses 
 que  vous  savez  que  vous savez. 
  Milton H. Erickson 
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 Repensez  profondément  à  la  dernière  fois  que  vous  avez vécu 
 ce  que  nous  pouvons  communément  appeler  un moment 
 hypnotique.  En  quoi  était-il  hypnotique  pour  vous  ? Recon- 
nectez-vous  à  cette  expérience.  Laissez  émerger  les premières 
  sensations… 
 Ces  mots  vous  sont  certainement  venus  à  l'esprit, peut-être 
 d'autres  encore…  Ces  expériences  sont  aussi  variables que 
  variées. 
 L'état  d'hypnose  est  un  état  naturel  que  tout  le  monde peut 
 vivre  et,  dans  une  certaine  mesure,  que  tout  le  monde  vit au 
 quotidien.  Milton  H.  Erickson,  psychiatre  et  grand hypnothé- 
rapeute  américain  du  XXe  siècle  ayant  révolutionné  la pratique 
  Inconscient 
  Focalisé 
  Interne 
  Absorbé 
  Créativité 
  Imaginaire 
  Ébloui 
  Capacité 
  Transporté 
  Attention 
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 Les  transes  de  la  vie quotidienne 
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 de  l'hypnose,  parle  de  «  common  everyday  trance  »,  ce que 
 nous  pourrions  traduire  par  «  transe  de  la  vie  quotidienne ». 
 Un  exemple  :  vous  lisez  un  livre.  Vous  lisez  les  mots  à un 
 certain  rythme,  vous  accélérez,  de  plus  en  plus,  puis quelque 
 chose  en  vous  ralentit,  doucement,  vous  laissez  résonner un 
 mot,  et  celui-ci  s'infuse  naturellement  à  un  autre niveau. 
 Les  pages  se  remettent  à  tourner  à  un  rythme  effréné. Les 
 battements  de  votre  cœur  s'amplifient,  l'émotion  aussi, un 
 sourire  se  dessine,  une  larme coule. 
 Dans  ces  moments,  sans  que  nécessairement  nous  nous en 
 rendions  compte,  notre  conscience  du  monde  extérieur dimi- 
nue.  Nous  sommes  absorbés  par  le  monde  imaginaire dans 
 lequel  le  livre  nous  invite.  Les  bruits,  les  voix  autour  de nous, 
 nous  parviennent  de  loin,  parfois  même  nous  ne  les entendons 
 plus.  Nous  sommes  ailleurs,  et  pourtant  tellement présents. 
 Pensez  encore  à  ces  instants  où  nous  sommes  dans  la lune, 
 où  nous  nous  évadons,  où  nous  sommes  captivés  par  un film, 
 une  musique,  une  danse,  la  nature…  L'imaginaire commence 
 à  s'ouvrir,  à  créer  de  vraies  émotions,  les  pensées  sont plus 
 libres  et  se  connectent  entre  elles différemment… 
 L'état  d'hypnose  se  base  sur  ce  même  principe,  à  la différence 
 qu'il  est  bien  plus  intense,  profond  et  orienté  dans  une direction 
 précise,  qui  nous  emmène  loin  à  l'intérieur  de nous-mêmes. 
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 Ce  QR  code  vous accompagne 
 dans  les  meilleures dispositions 
 pour  faire  l'expérience  de  ce  livre  et commencer 
 le  début  d'un  voyage intérieur… 
 Depuis  votre  smartphone,  vous  pouvez  télécharger  une application 
 gratuite  pour  lire  les  QR  codes.  Une  fois  l'application ouverte, 
 scannez  le  code  ci-dessus,  grâce  à  l'appareil photo 
 de  votre  smartphone,  pour  accéder  au  contenu audio. 
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  L'état d'hypnose ?
 Pour  Milton  H.  Erickson,  dont  Sidney  Rosen,  son  élève, nous 
 rapporte  le  propos,  «  la  transe  est  l'état  dans  lequel l'appren- 
tissage  et  l'ouverture  au  changement  peuvent  se  produire le 
 plus  aisément  » 1. 
 Cet  état  actif  de  présence  et  de  connexion  à  soi  nous permet 
 de  communiquer  avec  notre  inconscient  et  de  plonger dans 
 ses  mécanismes,  ses  informations,  ses  ressources  pour les 
 comprendre  ou  favoriser  leur évolution. 
 Il  existe  une  multitude  de  manières  d'accompagner  en état 
 d'hypnose  et  une  multitude  d'états  en  tant  que  tels  ;  il  est à
 noter  que  la  profondeur  de  l'état  d'hypnose  ne  détermine pas 
 celle  du  travail  qui  est  en  train  de  se faire. 
 En  séance,  l'hypnothérapeute  composera  un  millefeuille de 
 techniques  sur  mesure  pour  accompagner  la  personne en 
 face  de  lui  selon  son  fonctionnement propre. 
  Alors, les pensées 
  s'associent différem- 
ment,  elles  sont plus 
  libres, instinctives, 
  émotionnelles, l'ima- 
 gination est créatrice, 
  des mouvements idé- 
 omoteurs se mettent 
 en  place,  nos  sens  sont  immergés  dans  l'expérience. Ainsi, 
 de  multiples  possibilités  de  travail  s'ouvrent  : comprendre, 
 apprendre,  libérer,  créer, transcender… 
  (1) 
 Sidney  Rosen,  Milton  H. Erickson, 
 Ma  voix  t'accompagnera,  Milton  H.  Erickson raconte 
 ,
 Éditions  Hommes  et  Groupes, 1998. 
 L'hypnose  qui  se  développe  dans toute 
 situation  est  l'hypnose  qui  se développe 
 dans  le  patient.  Le  patient développe 
 lui-même  sa  transe hypnotique. 
  Milton H. Erickson 
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 Au  cours  des  chapitres  qui  suivent,  chacun  d'entre  vous fera 
 ses  propres  expériences,  selon  sa  nature  profonde  et  le chemin 
 sur  lequel  il  est.  La  clé,  pour  avancer  aussi  loin  que  vous y
 êtes  prêts,  c'est  de  vous  ouvrir  à  ce  qui  résonne  en  vous, et 
 d'explorer  avec  bienveillance  et  sans  jugement  vos ressentis 
  et vos émotions. 
 Certains  exercices  vous  inviteront  à  une  introspection, d'autres 
 vous  accompagneront  dans  un  état  d'hypnose  léger,  et d'autres 
 encore  dans  un  état  plus  profond.  Il  n'est  toutefois  pas néces- 
saire  de  chercher  un  état  particulier  pour  vous approprier 
 pleinement  chaque  exercice.  Cette  expérience  arrivera natu- 
rellement,  à  votre rythme. 
 Il  est  important  de  faire  les  choses  petit  à  petit  en  les inves- 
tissant  pleinement,  à  travers  nos  sens  et  notre imagination, 
 de  prendre  le  temps  de  construire  ce  chemin  jusqu'à notre 
  inconscient. 
 Pour  certains  d'entre  vous,  accéder  à  cette  dimension-là sera 
 facile  ;  pour  d'autres,  ce  sera  moins  aisé  et  demandera  de la 
 persévérance,  mais  tout  le  monde  pourra  y accéder. 
  INTRODUCTION 
 Plonger  dans  ce livre 
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 Sans  émotions,  il  est  impossible de 
 transformer  les  ténèbres  en lumière. 
  Carl Gustav Jung 
 Je  vous  invite  à  trouver  en  vous  une  motivation authentique 
 avant  de  commencer  chaque  exercice  ;  c'est  en  présence d'une 
 émotion  et  d'un  enjeu  que  nous  pouvons  avancer.  Insistons :
  l'hypnose est avant 
 tout  un  travail émo- 
tionnel  et  un travail 
  dans le corps. 
  Demandez-vous dès 
  maintenant ce qui 
 peut,  aujourd'hui,  vous  permettre  de  devenir  le  meilleur de 
  vous-mêmes. 
 Certains  d'entre  vous,  inscrits  dans  une  démarche  plus spiri- 
tuelle,  pourront  remarquer  combien  les  grandes  sagesses du 
 monde  ont  la  possibilité  de  trouver  une  résonance profonde 
 avec  la  démarche hypnotique. 
 Pour  ma  part,  en  tant  que  thérapeute,  ce  qui  m'inspire et 
 continue  à  me  faire  grandir,  ce  sont  essentiellement  les œuvres 
 des  anthropologues,  des  philosophes,  des  poètes,  des sages, 
  des mystiques. 
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 Nous  sommes  souvent  très  loin  de  nous  douter  de  ce  qui se 
 joue  en  nous.  Nous  avons  tendance  à  vivre  à  la  surface de 
 nous-mêmes.  Avec  l'hypnose,  nous  sommes  invités  à des- 
cendre  loin,  à  nous  rencontrer  en  profondeur,  au  plus intime 
  de nous-mêmes. 
 Nous  trouvons  à  cet  endroit  ce  qui  attend  d'être  entendu mais 
 aussi  ce  qui,  en  nous,  nous  ouvre  à  notre  liberté profonde. 
 Nous  avons  un  potentiel  créateur  immense,  et  en  chacun nous 
 observons  une  capacité  inouïe  d'apprentissage,  de résilience, 
  de transcendance. 
 Au  plus  loin  de  ce  chemin,  dans  un  endroit  où  ne  demeure que 
 l'indicible,  nous  pouvons  trouver  ce  qu'il  y  a  de  plus singulier 
 et  de  plus  universel  en nous. 
 Je  vous  souhaite  une  belle  et  lumineuse  aventure  au  fil de 
 ces  pages,  qui,  je  l'espère,  fécondera  votre  vie  profonde et 
  quotidienne. 
 L'hypnose  ne  remplace  en  aucun  cas  un  avis médical 
 ni  un  traitement médicamenteux. 
 Se  rencontrer  au  plus  intime  de nous-mêmes 
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Nous avons toujours rendez-vous,
personnellement et collectivement,
avec la question “Qui sommes-

nous ?” Elle qui a eu tant de réponses
reste néanmoins posée et entiére.

Abdennour Bidar
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AVERTISSEMENT :

Ce livre est a destination de tout étre humain.
C’est un livre pratique d’exploration, de travail,
de connaissance de soi. Il invite a avancer,
non seulement avec la pensée,
mais avec 'ensemble de ce que nous sommes.
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Avez-vous remarqué combien ce mot n’est pas anodin ? Il
est fort probable que si vous demandez a quelqu’un autour
de vous quel est le premier mot qu’il voit, il vous donnera
une tout autre réponse. Notre inconscient a tendance a nous
donner avant tout I'information qui trouve une résonance en
nous. Imaginez tout ce que ce mécanisme signifie et implique
a d’autres moments de la vie

@

Une autre des caractéristiques de I'inconscient est de fonc-
tionner par routine et généralisation.

Quand nous apprenions & marcher, les premiers pas étaient
laborieux, ils nous demandaient une concentration et une
application extrémes. Nous avons dii tomber des centaines
et des centaines de fois, et pourtant a chaque fois nous nous
sommes relevés, nous avons persévéré. Aujourd’hui, pen-
sez-vous encore a mettre un pied devant I'autre en marchant ?
Ce mécanisme de généralisation est idéal pour libérer le
conscient de certaines taches, mais il peut aussi étre, ou
devenir, un probléme.

Un jour, nous avons peut-étre appris a fumer, la cigarette nous
permettait de prendre une pause, d’échanger avec d’autres
personnes, d’avoir une contenance. Apres des débuts difficiles
pour les poumons, la gorge, la langue, nous avons assimilé cette
pratique. Puis le temps passe, nous évoluons, mais les gestes
sontancrés, les « pauses-clope » réglées comme des pendules. ..

@

Il estimportant de connaitre ces mécanismes pour les mobi-
liser dans la bonne direction, car nous détenons dans notre
profondeur des trésors d’informations et de ressources.
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de I'hypnose, parle de « common everyday trance », ce que
nous pourrions traduire par « transe de la vie quotidienne ».

@

Un exemple : vous lisez un livre. Vous lisez les mots a un
certain rythme, vous accélérez, de plus en plus, puis quelque
chose en vous ralentit, doucement, vous laissez résonner un
mot, et celui-ci s'infuse naturellement a un autre niveau.
Les pages se remettent a tourner a un rythme effréné. Les
battements de votre cceur s’amplifient, '’émotion aussi, un
sourire se dessine, une larme coule.

Dans ces moments, sans que nécessairement nous nous en
rendions compte, notre conscience du monde extérieur dimi-
nue. Nous sommes absorbés par le monde imaginaire dans
lequel le livre nous invite. Les bruits, les voix autour de nous,
nous parviennent de loin, parfois méme nous ne les entendons
plus. Nous sommes ailleurs, et pourtant tellement présents.
Pensez encore a ces instants olt nous sommes dans la lune,
ot nous nous évadons, olt nous sommes captivés par un film,
une musique, une danse, la nature... Limaginaire commence
a souvrir, a créer de vraies émotions, les pensées sont plus
libres et se connectent entre elles différemment...

®

Létat d’hypnose se base sur ce méme principe, a la différence
qu'il est bien plus intense, profond et orienté dans une direction
précise, qui nous emmene loin a l'intérieur de nous-mémes.
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INTRODUCTION

Plonger da

Au cours des chapitres qui suivent, chacun d’entre vous fera
ses propres expériences, selon sa nature profonde et le chemin
sur lequel il est. La clé, pour avancer aussi loin que vous y
étes préts, c’est de vous ouvrir a ce qui résonne en vous, et
d’explorer avec bienveillance et sans jugement vos ressentis
et vos émotions.

Certains exercices vous inviteront a une introspection, d’autres
vous accompagneront dans un état d’hypnose léger, et d’autres
encore dans un état plus profond. Il n’est toutefois pas néces-
saire de chercher un état particulier pour vous approprier
pleinement chaque exercice. Cette expérience arrivera natu-
rellement, a votre rythme.

®

1l est important de faire les choses petit a petit en les inves-
tissant pleinement, a travers nos sens et notre imagination,
de prendre le temps de construire ce chemin jusqu’a notre
inconscient.

Pour certains d’entre vous, accéder a cette dimension-la sera
facile ; pour d’autres, ce sera moins aisé et demandera de la
persévérance, mais tout le monde pourra y accéder.







OEBPS/nav.xhtml
Table des matières

		Couverture

		Copyright

		Page de titre

		Introduction

		Présence

		Imagination

		Métaphores

		A dissociation

		Autohypnose

		Nourrisses Démons

		Régression

		Libération

		Métaprogrames et croyances

		Ressources & valeurs

		Quel est votre réel objectif ?

		Changement



Pages

		2

		3

		4

		5

		6

		7

		8

		9

		10

		11

		12

		13

		14

		15

		16

		17

		18

		19

		20

		21

		22

		23

		24

		25

		26

		27

		28

		29

		30

		31

		32

		33

		34

		35

		36

		37

		38

		39

		40

		41

		42

		43

		44

		45

		46

		47

		48

		49

		50

		51

		52

		53

		54

		55

		56

		57

		58

		59

		60

		61

		62

		63

		64

		65

		66

		67

		68

		69

		70

		71

		72

		73

		74

		75

		76

		77

		78

		79

		80

		81

		82

		83

		84

		85

		86

		87

		88

		89

		90

		91

		92

		93

		94

		95

		96

		97

		98

		99

		100

		101

		102

		103

		104

		105

		106

		107

		108

		109

		110

		111

		112

		113

		114

		115

		116

		117

		118

		119

		120

		121

		122

		123

		124

		125

		126

		127

		128

		129

		130

		131

		132

		133

		134

		135

		136

		137

		138

		139

		140

		141

		142

		143

		144

		145

		146

		147

		148

		149

		150

		151

		152

		153

		154

		155

		156

		157

		158

		159

		160

		161

		162

		163

		164

		165

		166

		167

		168

		169

		170

		171

		172

		173

		174

		175

		176

		177

		178

		179

		180

		181

		182

		183

		184

		185

		186

		187

		188

		189

		190

		191

		192

		193

		194

		195

		196

		197

		198

		199

		200

		201

		202

		203

		204

		205

		206

		207

		208

		209

		210

		211

		212

		213

		214

		215

		216

		217

		218

		219

		220

		221

		222

		223

		224

		225

		226

		227

		228

		229

		230

		231

		232

		233

		234

		235

		236

		237

		238

		239

		240

		241

		242

		243

		244



Guide

		Couverture

		Text





OEBPS/images/chap002_img002.jpg
© Les Editions Ipanema, 2017. Tous droits réservés.
52, boulevard Malesherbes — 75008 Paris

ISBN : 978-2-3647-8141-2.





OEBPS/images/chap006_img006.jpg
Agathe Maire nous fait découvrir I’hypnose sous un
angle nouveau, sans tomber dans I'écueil de I'ésotérisme
ou du médical. Lhypnose devient, sous son regard,
une maniére de communiquer pour toucher les étres
en profondeur.

L’hypnose, deés lors, nous apparait non plus comme
une technique issue du XIx¢ siécle, mais comme un
outil d’avenir pour aller plus vite et plus loin dans
Pinconscient.

Bernard Werber
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tat d’hypnose ?

Pour Milton H. Erickson, dont Sidney Rosen, son éléve, nous

rapporte le propos, « la transe est I'état dans lequel 'appren-

tissage et 'ouverture au changement peuvent se produire le

plus aisément » .

Cet état actif de présence et de connexion a soi nous permet

de communiquer avec notre inconscient et de plonger dans

ses mécanismes, ses informations, ses ressources pour les

comprendre ou favoriser leur évolution.

11 existe une multitude de maniéres d’accompagner en état

d’hypnose et une multitude d’états en tant que tels ; il est a

noter que la profondeur de I’état d’hypnose ne détermine pas

celle du travail qui est en train de se faire.

En séance, 'hypnothérapeute composera un millefeuille de

techniques sur mesure pour accompagner la personne en

face de lui selon son fonctionnement propre.

Alors, les pensées

66 sassocient différem-
L’hypnose qui se développe dans toute  ment, elles sont plus
situation est I’hypnose qui se développe libres, instinctives,

dans le patient. Le patient développe émotionnelles, I'ima-

Iui-méme sa transe hypnotique. g ) gination est créatrice,
v

Milton H. Erickson des mouvements idé-

omoteurs se mettent
en place, nos sens sont immergés dans I'expérience. Ainsi,
de multiples possibilités de travail s'ouvrent : comprendre,
apprendre, libérer, créer, transcender...

Sidney Rosen, Milton H. Erickson, Ma voix accompagnera, Milton H. Erickson raconte,
Editions Hommes et Groupes, 1998,
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Découvrir certains mécanismes inconscients

Lincnsotcien fnnctinoe ters vtie, par eplemxe, puor dcedoer
un mot, il sfufit de mttere la pemerire et la driernee Ittree
dnas l'odrre puor qu'il psuise istenatamnnnet les raecgncer
et aeccder au snes !

Lune des missions de notre inconscient étant d’assurer notre
survie, il doit fonctionner trés vite. Nous pouvons également
en prendre la mesure lors de nos mouvements ou réactions
réflexes, ou a nouveau en rendant visite au monde des réves.
Nous pouvons avoir I'impression qu'un réve dure des minutes,
voire une nuit entiére, et pourtant il ne dure que quelques
secondes.

Quel mot, dans ces mots cachés, voyez-vous en premier ?
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Repensez profondément a la derniére fois que vous avez vécu
ce que nous pouvons communément appeler un moment
hypnotique. En quoi était-il hypnotique pour vous ? Recon-
nectez-vous a cette expérience. Laissez émerger les premiéres
sensations...

Capacité
Imaginaire Focalisé
. Interne .
Inconscient Attention
Absorbé
Transporté Ebloui Créativité

Ces mots vous sont certainement venus a l'esprit, peut-étre
d’autres encore... Ces expériences sont aussi variables que

variées.

Létat d’hypnose est un état naturel que tout le monde peut
vivre et, dans une certaine mesure, que tout le monde vit au
quotidien. Milton H. Erickson, psychiatre et grand hypnothé-
rapeute américain du xx¢ siecle ayant révolutionné la pratique
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INTRODUCTION

out au long de ce livre, nous allons voyager ensemble a
la découverte du fabuleux potentiel de notre inconscient
a travers 'hypnose.

Pour moi, ce parcours a commencé le jour o j’ai réalisé que
nous sommes bien plus que ce que nous croyons étre et que,
simultanément, les errements du monde nous somment
d’avancer en conscience et en humanité.

Ma premiére expérience de ’hypnose fut comme une fenétre
qui s’est ouverte sur une autre dimension. Une dimension
mystérieuse, inconnue, et pourtant si intime. Je me suis laissé
interpeller, et une question s’est mise a résonner en moi et,
depuis, ne m’a jamais quittée : qui sommes-nous ? Ne nous
connaissons-nous finalement que si peu ?

Apres avoir fait Sciences-Po Toulouse, HEC Montréal, et tra-
vaillé pour des émissions de France Inter devant et derriére
le micro, je suis devenue maitre praticienne en hypnose
ericksonienne, et jaccompagne chaque jour ceux qui le sou-
haitent vers ce qu’il y a de plus profond en eux-mémes pour
se retrouver et évoluer.
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Qui ne s’est jamais entendu dire « c’est plus fort que moi »,
«j'aimerais bien, mais quelque chose en moi m’en empéche »,
«j’ai une forte intuition », « d’ott me vient cette capacité ? »,
«jel'ai sur le bout de la langue » ou « la nuit porte conseil » ?
Ou bien qui n’a jamais vu cette scéne dans un bus ou le

métro : une per-

66 sonne s’endort,
Linconscient vous accompagne partout sa téte tombe
otl vous allez mais vos pensées inconscientes sur sa poitrine,
ne sont pas nécessairement connues puis, dans un
de votre conscient. 99 sursaut, arrivée
Milton H. Erickson aubon arrét, elle

se réveille ? Qui
ne s’est jamais réveillé une minute avant que son réveil ne
sonne ? Celan’arrive pas constamment, mais le simple fait que
cela arrive donne des pistes sur le potentiel de I'inconscient.
Nous pouvons également penser a nos réves. Ce moment de
vie nous met directement en contact avec ce qui en nous nous
échappe. Il est amusant qu’une partie de nous connaisse sur
le bout des doigts la langue des métaphores et des symboles
tandis qu'une autre, la moue dubitative, peut simplement dire :
«Jai fait un dréle de réve, c’était vraiment n'importe quoi... »

Nous pourrions citer des milliers d’exemples, et vous pouvez
également vous amuser a prendre le temps d’identifier ceux
qui vous viennent a I'esprit.
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Faites confiance en votre inconscient,
car il sait beaucoup plus de choses
que vous savez que vous savez.

Milton H. Erickson
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Se renco plus intime de nous-mémes

Nous sommes souvent trés loin de nous douter de ce qui se
joue en nous. Nous avons tendance a vivre a la surface de
nous-mémes. Avec ’hypnose, nous sommes invités a des-
cendre loin, & nous rencontrer en profondeur, au plus intime
de nous-mémes.

Nous trouvons a cet endroit ce qui attend d’étre entendu mais
aussi ce qui, en nous, nous ouvre a notre liberté profonde.
Nous avons un potentiel créateur immense, et en chacun nous
observons une capacité inouie d’apprentissage, de résilience,
de transcendance.

Au plus loin de ce chemin, dans un endroit ot ne demeure que
lindicible, nous pouvons trouver ce qu’il y a de plus singulier
et de plus universel en nous.

@

Je vous souhaite une belle et lumineuse aventure au fil de
ces pages, qui, je 'espere, fécondera votre vie profonde et
quotidienne.

L’hypnose ne remplace en aucun cas un avis médical
ni un traitement médicamenteux.
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L’hypnose et moi

Agathe Maire
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C’est en frappant que I'on crée la porte.
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Ce QR code vous accompagne
dans les meilleures dispositions

pour faire I'expérience de ce livre et commencer
le début d’un voyage intérieur...

uis votre smartphone,
tuite pour lire les Q
scannez le c

de votre
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Nous ne pouvons pas donner de définition définitive de 'hyp-
nose. Nous apprenons a l'utiliser, mais elle nous dépasse, elle
nous emmene au cceur d’'un mystére toujours plus grand, et
c’est ce qui est merveilleux en elle.

Nous pourrions méme dire qu’a chaque séance, elle dévoile
unvisage différent de ce qu'elle est et de ce qu'elle peut. Pour
mieux nous questionner et nous en saisir, nous allons tout de
méme tenter d’en dessiner les contours tout au long de ce livre.

Le principe de base est de travailler avec I'inconscient. Nous
pouvons dire, sans trop nous aventurer, que 'inconscient est
une partie profonde en nous, tres vaste, qui recouvre tout ce
qui n’est pas conscient.

Un jour, avant une séance, une personne m’a demandé :
« Bites-vous sfire que j’ai un inconscient ? » Je vous rassure,
tout le monde a un inconscient et peut y accéder.

Notre inconscient est notamment sous-jacent derriére nos
émotions, nos apprentissages, nos automatismes, nos fonc-
tionnements, notre mémoire, notre survie, et constitue un
réservoir exceptionnel d’'informations et de ressources.

De nombreux moments de notre vie nous permettent de le
toucher du doigt.
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Nous disons souvent que notre inconscient est ce qui, en
nous, nous connait mieux que nous-mémes. Une sorte de
Pythie intérieure. Elle a énormément & nous apprendre, elle
est notre boussole la plus fiable. Pourtant nous 'écoutons si
peu ! Peut-étre est-ce parce quelle s’adresse a nous de fagon
si énigmatique.

Certes, nous pouvons avoir 'impression de ne pas avoir tous
les codes pour comprendre ce quelle a a nous dire, bien que,
en notre for intérieur, trés profondément en nous, nous en
ayons toutes les clés. Mais reconnaissons qu’il nous arrive
consciemment de ne pas prendre le temps d’écouter cette
petite voix intérieure ; pire, il nous arrive de ’étouffer pour
ne pas entendre ce qu'elle a a nous dire.

®

Quand la situation le demande, notre inconscient va trouver
un autre moyen d’exprimer ce dont il a besoin ou d’obtenir
ce qu'il estime vital. Nous partons du principe qu'il fait du
mieux possible avec les moyens dont il dispose.
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Je vous invite a trouver en vous une motivation authentique
avant de commencer chaque exercice ; c’est en présence d’'une
émotion et d’'un enjeu que nous pouvons avancer. Insistons :

I’hypnose est avant

(19 tout un travail émo-
Sans émotions, il est impossible de tionnel et un travail
transformer les ténébres en lumiére. 99 dans le corps.

Carl Gustav Jung Demandez-vous dés

maintenant ce qui
peut, aujourd’hui, vous permettre de devenir le meilleur de
vous-mémes.

Certains d’entre vous, inscrits dans une démarche plus spiri-
tuelle, pourront remarquer combien les grandes sagesses du
monde ont la possibilité de trouver une résonance profonde
avec la démarche hypnotique.

Pour ma part, en tant que thérapeute, ce qui m’inspire et
continue & me faire grandir, ce sont essentiellement les ceuvres
des anthropologues, des philosophes, des poetes, des sages,
des mystiques.






