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Préface du Dr Kazandjian


Il ne suffit pas de savoir parler, entendre ou écouter pour communiquer. La maîtrise de cet art de l’échange nécessite bien souvent un apprentissage long et laborieux. Cela vaut pourtant la peine !

Dans le domaine médical, celui que je connais le mieux, la communication médecin-malade est au centre de la relation thérapeutique. Cette communication peut même devenir, par elle-même, thérapeutique : « l’entretien motivationnel » (Miller et Rollnick), par exemple, peut suffire à conduire un patient à changer de comportement de façon durable.

S’il n’est pas facile de maîtriser notre façon de communiquer avec les adultes, qu’en est-il avec les enfants ? Il est en effet parfois difficile d’apaiser les souffrances du quotidien : douleur, anxiété, peur… Il n’est pas toujours aisé de trouver les bons mots et encore moins d’éviter les « mauvais ».

Et si nous nous attachions quelques instants à contrôler et modifier notre façon de communiquer avec nos enfants ? C’est ce que propose avec bienveillance le livre de Sophie Néel : rendre nos enfants plus heureux en apprenant à communiquer avec eux. Noble dessein n’est-ce pas ?

Au travers d’astuces et d’outils ludiques facilement utilisables au quotidien, l’auteure nous offre la possibilité d’améliorer notre appréhension, parfois lointaine, de l’enfance. La promesse est claire : au travers des mots, apaiser les petits maux de nos bambins, augmenter leur bien-être et leur estime de soi.

En ce sens, ce livre est sans aucun doute une véritable réussite. J’en veux pour preuve les résultats « thérapeutiques » de l’auteure dans sa pratique quotidienne.

La lecture de cet ouvrage m’a permis, en tant que médecin, de me sentir plus à l’aise pour accompagner un soin douloureux ou améliorer certains troubles dits « fonctionnels ». En tant que père, le constat est le même dans des situations où l’anxiété inhérente à l’enfance prend le pas sur la raison.

Bref, un livre à lire et à relire… la maîtrise des techniques n’allant pas toujours de soi. Les résultats dépassent nos attentes, au prix d’un peu d’habitude et de pratique.

Que ces petits succès nous aident à améliorer le bien-être de nos enfants et par là même le nôtre.


Dr Kazandjian,
médecin généraliste à Cérences.












Préambule

J’ai beaucoup hésité avant de publier ce livre. Mes notes ont dormi de longues semaines au fond d’un placard. « Je ne suis pas écrivaine », « J’écris comme je parle », « Les démarches risquent d’être longues et compliquées » me disais-je dès que mes pensées s’orientaient de nouveau vers ce projet laissé en suspens…

Jusqu’au jour où cette autre partie de moi a dit : « C’est important que tu le fasses ! » en se rappelant avec insistance le but premier de ce projet. Il visait à partager avec un maximum de parents et de personnes en contact avec les enfants ces astuces « toutes bêtes » qui peuvent pourtant, sur le long terme, réellement changer la vie d’un enfant.

Les fois où j’ai traversé quelques moments de doute et d’hésitation, ces fois où j’ai tenté de ranger de nouveau mes notes hors de ma vue, ma petite voix intérieure m’a remémoré en douceur tous les changements qui s’étaient passés chez mes enfants et dans notre famille suite à l’utilisation de ces précieux outils ! Elle m’a rappelé les sourires des parents lorsqu’ils observaient les résultats sur leurs enfants, ces « merci » de soulagement…

Alors j’ai décidé d’écouter cette petite voix en réunissant dans cet ouvrage les différentes techniques que j’utilise depuis de nombreuses années, en tant que mère de famille et en tant qu’hypnologue auprès des enfants que je reçois en séance pour des raisons très diverses.

Ce livre ne détient aucune vérité, il ne s’agit pas non plus de résultats d’études scientifiques mais juste de conclusions tirées d’expériences personnelles et professionnelles. Il contient des « recettes » qui pourront vous inspirer et vous donner la possibilité de créer les vôtres.

Il ne remplace bien évidemment en rien une consultation médicale auprès d’un professionnel adapté, ni le traitement qui pourrait éventuellement être administré. Il peut venir en complément de ceux-ci.

Par ailleurs, il est également important d’ajouter que si vous preniez ce livre pour le manuel du parfait enfant modèle, je suis navrée de vous informer que cet ouvrage ne vous sera d’aucune utilité…

Alors pourquoi ce livre, s’il ne permet pas de rendre votre enfant exemplaire ?

Eh bien, même dans la plus équilibrée des familles, l’enfant va rencontrer au fil des années diverses « problématiques » telles que des émotions à gérer, une phobie à supporter, de l’estime de soi à renforcer, des cauchemars à surmonter, un mal de ventre à soulager…

Même le meilleur des parents n’aura pas toujours la solution à apporter à son enfant. Et quel sentiment d’impuissance lorsqu’il vous fait part de son mal-être et que malgré tout ce que vous tentez de mettre en œuvre, le problème subsiste, n’est-ce pas ?

Cet ouvrage vous propose une panoplie de conseils et outils très simples et efficaces que vous allez pouvoir utiliser au quotidien et adapter selon la problématique de votre enfant. Il n’y a aucune solution toute faite, puisque chacun est différent, constitué de ses émotions, de ses expériences, de ses croyances, de ses idées…

Sachez que les enfants sont très doués pour s’inventer de nouvelles peurs ou d’autres émotions négatives, et ils sont tout aussi capables de les enlever, très souvent aussi vite qu’ils se les sont appropriées ! Il suffit de les aider à utiliser le bon outil et d’y croire ! Parfois, il faut faire preuve de persévérance et de patience, mais je vous assure que le jeu en vaut vraiment la chandelle !

Surtout, je vous remercie de ne pas me croire sur parole, mais juste d’essayer, et d’observer les résultats ! Ce sera la meilleure façon pour vous de prendre conscience de la puissance de ce que vous avez entre les mains.

Afin de profiter au mieux des bénéfices de ce livre, je vous invite tout d’abord à prendre connaissance des astuces figurant en première partie. Elles vont vous enseigner des notions de base que vous pourrez utiliser au quotidien. Vous pourrez prendre connaissance de la deuxième partie, qui contient les outils, afin de pouvoir y retourner facilement lorsqu’un besoin se fera sentir. Enfin, pour ce qui est des jeux, libre à vous de les utiliser, soit pour une raison particulière ou juste pour le plaisir ! Vous pouvez également instaurer un rituel de fin de semaine (apéritif du vendredi soir) et en profiter pour utiliser un ou plusieurs des jeux proposés.

Vous constaterez que la partie théorique est allégée afin de favoriser la pratique. En effet, je pense que rien ne vaut une mise en situation ou des exemples pour pouvoir intégrer facilement des conseils.

Enfin, avant d’aller plus loin dans la lecture de cet ouvrage, je tiens à vous rappeler qu’il est primordial de laisser de côté votre culpabilité (pour ce faire, vous pouvez recourir aux outils concernant les émotions). Il est tout à fait probable que la simplicité du contenu de ce livre vous amène à vous demander pourquoi vous n’y aviez pas pensé vous-même. Et c’est tellement facile de culpabiliser ! Rassurez-vous, tout parent commet des erreurs. Avant de connaître ces merveilleux outils, je laissais parfois ma fille sans réponse, je perdais plus patience, je n’avais pas les bonnes croyances… et ça arrive encore aujourd’hui ! Soyez tranquilles, de nombreux enfants ont grandi et sont aujourd’hui des adultes épanouis même si leurs propres parents ne connaissaient pas certaines informations importantes contenues dans ce livre et ont donc commis des « erreurs de parcours ». À l’issue de la lecture de ce livre, vous aurez le droit de culpabiliser si vous n’avez mis en pratique aucune des astuces, ni utilisé aucun des outils proposés !

Mais je vous en prie, gardez en mémoire qu’à partir du moment où vous aimez votre enfant et que vous mettez tout en œuvre pour le soulager de ses maux tant physiques que psychiques, alors vous êtes le meilleur des parents. On ne refait pas le passé, mais on peut agir sur le présent et sur le futur.

Alors, c’est parti !








Présentation de l’hypnose

Avant de vous laisser plonger au cœur du sujet, permettez-moi de vous présenter brièvement l’hypnose.

« Je n’y crois pas du tout ! », « Je ne connais que l’hypnose de spectacle », « Je suis sûr que ça ne marcherait pas sur moi ! », « J’y crois mais ça me fait peur », « Je ne veux pas qu’on me fasse n’importe quoi »… les avis sont très variés sur le sujet.

En séance, lorsque je demande aux gens s’ils pensent avoir déjà été sous hypnose, plus de 95 % répondent « non » ! Et pourtant… S’il vous arrive de ne pas voir passer la route lorsque vous conduisez, si vous êtes parfois tellement absorbé dans vos pensées que vous n’entendez plus votre entourage, si vous pleurez devant un film, si vous regardez dans le vide dans la salle d’attente du médecin, devant le feu de cheminée ou en vous brossant les dents, si vous vous y reprenez à trois fois pour lire la même phrase de votre livre, c’est que vous faites bien partie des 100 % des gens hypnotisables ! Il paraîtrait que pour ne jamais être sous hypnose, il faudrait ne pas avoir de cerveau… À bon entendeur !

Alors sachez mesdames et messieurs que vous expérimentez l’état d’hypnose sans même le savoir entre sept et huit fois par jour. On pourrait presque dire qu’il s’agit d’un besoin vital, autant que de respirer. Une « pause mentale » lorsque le besoin s’en fait sentir, même quelques secondes, et hop ! ça va tout de suite mieux ! D’ailleurs, lorsque vous êtes moins bien, vous êtes encore plus souvent en état d’hypnose. Que la nature est bien faite, n’est-ce pas ? !

Êtes-vous en train de vous demander : « Mais qu’est-ce que l’état d’hypnose ? » À dissocier du sommeil, l’état d’hypnose est un état paradoxal entre la veille et l’hyper concentration pendant lequel la conscience va être focalisée sur une cible particulière (musique, point, respiration…) afin de favoriser la suggestibilité. Dans cet état différent de celui que l’on connaît la plupart du temps, on va contourner le facteur critique de l’esprit conscient et ainsi accéder plus facilement à l’inconscient.

Pour information, sachez que votre conscient capte environ sept informations maximum, quand votre inconscient, lui, en perçoit jusqu’à deux milliards par seconde (langage non verbal, ressentis, bruits extérieurs, odeurs, sensations, images…). Ça laisse perplexe n’est-ce pas ?! Milton Erickson, père de l’hypnose ericksonienne a dit : « Ton conscient est très intelligent, mais à côté de ton inconscient, il est stupide. »

Notre constitution psychique est souvent comparée à un iceberg, l’inconscient étant la partie immergée (cf. schéma page suivante).

L’hypnose thérapeutique est également à dissocier de l’hypnose de spectacle ! En hypnose thérapeutique dite « ericksonienne », on garde le contrôle de la séance et SURTOUT, on ne fait que ce qu’on a envie de faire ! Inutile de s’inquiéter pour savoir si on va se réveiller, car on ne dort à aucun moment !

L’hypnose thérapeutique est de plus en plus utilisée dans le milieu médical, pour pratiquer par exemple des opérations, suivre des accouchements ou prendre en charge la douleur. Les anesthésistes s’y forment, les pompiers et même les médecins généralistes et spécialistes. Y aurait-il une raison valable ou sont-ils tous devenus fous ? !

L’adulte expérimente entre sept et huit fois par jour l’état d’hypnose, tandis que l’enfant peut connaître cet état modifié de conscience beaucoup plus souvent. Tous ces moments où il semble être dans la lune, où il joue, où il regarde les nuages, où il ne fait rien (ou presque !)… il est en état d’hypnose !
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Nul besoin d’être sorcier ou d’avoir un don particulier pour pratiquer l’hypnose. Beaucoup d’éléments cités dans ce livre sont fortement inspirés de l’hypnose ericksonienne, alors vous aussi, vous allez pouvoir devenir le plus grand hypnotiseur de tous les temps !

Amusez-vous !
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Les astuces


« Élevons des enfants qui n’auront pas à se remettre de leur enfance. »



PAM LEO






Voici les « bases » à connaître pour mieux savoir ce qui se passe dans la tête et dans le cœur de votre enfant, afin de pouvoir ajuster vos paroles et vos attitudes vis-à-vis de lui. Vous l’aiderez ainsi à s’épanouir et vous lui permettrez d’augmenter sa confiance en lui.

Je vous conseille vivement de lire toutes ces astuces au moins une fois avant d’utiliser les outils et jeux qui se trouvent plus loin dans le livre.

Certaines vous paraîtront évidentes, d’autres moins. Testez-les (avec un peu de patience et de persévérance) et vous pourrez constater par vous-même les résultats souvent très rapides.
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