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À ma tante Bertille.
À ma famille qui a toujours fait en sorte que je puisse m’épanouir dans chacune de mes mille vies.
Avant-propos
Ce livre est pour moi un moyen de créer une passerelle entre les gens et leurs capacités cognitives. Plus que des techniques d’hypnose ou de PNL, j’ai voulu vous livrer ce qui avait fonctionné pour moi, ce que j’aurais aimé savoir dans certains moments de ma vie, et surtout l’expérience que je peux apporter aujourd’hui.
 
Beaucoup de personnes vivent des étapes clés de leur vie particulièrement difficiles, dont ils ne nous parleront jamais ; j’aimerais que chaque conjoint, chaque jeune, parent et grand-parent, ami ou collègue sachent qu’ils peuvent trouver dans ce livre une petite aide pour les gens qu’ils apprécient.
 
Ce livre est évolutif, chacune des techniques présentées est à expérimenter, à pratiquer. Ayez confiance en votre subconscient, il en fera bon usage.
 
J’aimerais que vous gardiez en tête que cet ouvrage a été écrit par quelqu’un comme vous, qui a vécu une histoire que votre voisin a peut-être lui aussi vécue, qui en a tiré un enseignement et souhaite vous transmettre ces techniques comme votre thérapeute, votre coach ou votre plus grand supporter.
 
Après ce livre, nous serons un peu amis.
 
Enchanté…


Prologue
Quand j’étais enfant, je vivais avec ma mère à Abidjan. Un jour, mon père m’a rapporté d’un de ses séjours en France un petit robot mécanique. Une merveille de technologie pour le popouni1 que j’étais alors. Le petit robot avait une clé dans son dos. Une fois celle-ci remontée, il avançait en dodelinant, ses bras pliés en angle droit, d’un pas saccadé. Tssht-tssht… Go, go… Tssht. Je l’adorais. Mais ce pauvre jouet a fini sacrifié sur l’autel de ma curiosité. J’ai toujours eu un fort besoin de comprendre les choses, un appétit qui ne m’a d’ailleurs jamais quitté et qui m’a poussé plus tard à essayer de décrypter le mystère le plus grand : l’être humain. Mais à l’âge de quatre ans, c’était la voix de ce petit robot qui m’intriguait. Qui était cette personne coincée à l’intérieur ? Comment la libérer ? Je me suis creusé la tête autant que possible, et j’ai fini par disséquer entièrement mon jouet pour trouver d’où venait cette personne qui répétait à l’infini : « Go, go, tshhh. » J’ai démonté le robot pièce par pièce, jusqu’à ce que je me retrouve avec un tout petit micro, une puce collée à un circuit imprimé… J’avais le seum2 en comprenant que je ne pourrais pas l’ouvrir ! Je me suis obstiné et j’ai fini par le casser. La voix s’est tue. Moi, j’étais plutôt satisfait, car j’en ai conclu que la personne qui parlait à l’intérieur du robot avait réussi à s’échapper. Mon père, en revanche, maronnait…

1. L’« enfant », en argot ivoirien.

2. « J’étais déçu », en argot.



– 1 –
Le pharaon et moi
Un matin, alors que je sirote une tasse de thé en guise de petit déjeuner, mon téléphone sonne. Un numéro inconnu, visiblement en provenance de Paris. Je saisis le portable du bout des doigts, prêt à répondre que je ne suis pas intéressé par des panneaux solaires, mais la voix au bout du fil ne m’en laisse pas le temps.
– Je travaille au service des relations presse du musée du Louvre. Il se trouve que nous organisons actuellement une exposition sur les pharaons des Deux Terres… En fait, nous suivons avec attention vos vidéos sur les réseaux sociaux, et nous aurions aimé vous inviter pour…
Je suis pris de court. Impressionné, je bredouille :
– Euh… Merci, c’est gentil !
Silence de l’autre côté de la ligne. L’homme m’a donné un numéro à rappeler le lendemain. En raccrochant, je suis perplexe. Je pense même à une blague. Mais qui pourrait s’amuser à me faire un coup pareil de bon matin ? Et en même temps, si je suis vraiment sollicité par le musée du Louvre… Je ne peux pas rater cette occasion. Le lendemain, je guette l’heure de notre rendez-vous avec beaucoup d’impatience et une pointe d’appréhension. En guise de musique d’attente, on me transfère sur la messagerie officielle : « Vous êtes bien au service relations presse du musée du Louvre… » Oh my god, it’s not a joke ! Finalement, la jeune femme qui prend l’appel se montre très chaleureuse : « Monsieur Ado Pharaon, nous aimerions vous inviter au vernissage de notre exposition. » Elle m’explique que cette manifestation retrace l’épopée d’un pharaon en particulier, mais traite aussi d’autres dynasties venues d’Afrique noire. De par mon nom et mon statut d’hypnotiseur, j’incarne parfaitement le sujet de l’exposition et je pourrais contribuer à la rendre populaire auprès des jeunes qui me suivent sur les réseaux. Quand je raccroche, je reste un moment la main posée sur mon téléphone, stupéfait et heureux. Moi, Adonaïs Yankan, un garçon né à Abidjan, en Côte d’Ivoire, qui a poussé entre les murs de Garges-lès-Gonesse, invité à un vernissage au Louvre, le musée le plus renommé de France, voire du monde entier !
 
Le jour du vernissage, on me présente au commissaire d’exposition, un spécialiste du sujet puisqu’il est aussi le directeur du département des Antiquités égyptiennes du musée du Louvre. Il fait quelques pas avec moi, et nous slalomons parmi les statues, certaines originales et d’autres reconstituées en 3D, peintes et dorées telles qu’elles apparaissaient avant leur destruction ou leur enfouissement. Alors que nous nous arrêtons devant certaines pièces de l’exposition, il me pose quelques questions sur moi, mes origines, et m’assure que je pourrais être un descendant de ces dynasties africaines. J’éclate de rire et lui réponds que c’est impossible. Il insiste. Vaguement vexé, je rétorque :
– Je connais quand même ma famille !
– Quand je vois vos traits, je suis pourtant sûr que c’est le cas. Essayez de vous documenter sur votre arbre généalogique, vous verrez.
Il me guide ensuite à travers l’exposition jusqu’à la copie d’une statue. J’en reste bouche bée. L’homme qui se trouve devant moi a les pommettes larges et les yeux fendus sur le côté. Il semble m’observer de toute sa hauteur, et je laisse échapper un petit rire étonné. Il me ressemble tellement que je pourrais être lui.
 
J’ignore si l’un de mes ancêtres a été un pharaon un jour, mais ce dont je suis sûr, c’est que mon nom d’artiste, je ne l’ai pas choisi par hasard. Pharaon, c’est un surnom qui revient régulièrement depuis que je suis tout petit, dans la cour de récréation ou dans mon quartier, à Garges-lès-Gonesse. Des « yeux de Chinois », disait-on. Pas méchant, mais pas valorisant non plus, et puis quand tu es petit, dès que tu te démarques un peu, c’est toujours négatif. Pas sûr que les gamins qui m’appelaient comme ça visualisaient précisément le faciès des pharaons, mais il n’empêche : sans connaître grand-chose de l’Égypte ancienne, c’est ainsi qu’ils me qualifiaient d’instinct.
 
Quelques années plus tard, jeune adulte, j’effectue des recherches pour approfondir ma connaissance de la culture africaine. C’est à cette occasion que j’apprends que les pharaons n’avaient pas forcément la peau blanche. C’est un électrochoc. Je vois l’Histoire autrement. Pour la première fois, je découvre un pan de l’Histoire qui m’était alors inconnu : les Noirs n’ont pas toujours été soumis à l’esclavage. Mieux, certains d’entre eux furent des rois, des hommes puissants.
 
Pourtant, je n’ai pas adopté le nom de Pharaon lorsque j’ai commencé l’hypnose. Quand j’ai créé mes premiers comptes sur les réseaux sociaux, j’ai fait simple : Ado Hypenoz. Ado, c’est le diminutif de mon prénom, Adonaïs, mon surnom depuis toujours, celui qu’utilisent le plus souvent mes proches pour m’interpeller. Ado, c’est mon éternelle jeunesse, un nom qui rebondit sur les lèvres de mes amis. Mais ce pseudo, même s’il avait le mérite d’être clair, ne suffisait pas. Dès mes débuts, une autre personnalité se dégageait de moi quand j’hypnotisais, sans que je puisse me l’expliquer. Comment incarner pleinement cette nouvelle facette ? Je voulais être plus moi-même, choisir une identité qui me différencie des autres et qui m’aide à lutter contre les idées reçues sur l’hypnose. Loin de moi, le velours poussiéreux des anciens spectacles de magnétiseur ! Finalement, quand j’ai adopté Ado Pharaon, tous mes proches ont trouvé cela évident. Et le public a adhéré aussi. Il me range dans une case et c’est confortable, voire rassurant : « Ah, il peut clouer des gens au sol par la seule force de son regard, mais c’est normal, c’est un pharaon ! » Quand les spectateurs me voient faire tomber les gens comme des mouches d’un simple claquement de doigts, beaucoup se disent que c’est de la magie. Comme un don, ou un superpouvoir qui m’aurait été offert avec mon regard fendu par les descendants des Deux Terres… Combien de fois j’ai entendu : « Non, mais lui, avec ses yeux de chat, dès qu’il te regarde t’es déjà fatigué… » ou encore : « Il possède le pouvoir des pharaons, c’est sûr. »
En fait, l’hypnose est vieille comme le monde. Il paraît que la première description d’une séance d’hypnose a été retrouvée gravée sur une stèle, en Égypte. Il y est raconté que le pharaon Ramsès II se servait de méthodes d’hypnose pour motiver davantage ses soldats avant de les envoyer au combat !
 
En réalité si j’ai bien un pouvoir secret, c’est mon nom qui me l’offre. Car Ado Pharaon, ce n’est pas qu’un personnage, je me montre sur scène comme je suis dans la vie. Je discute, je rigole et je ne me sens pas mieux que les autres. Mais Ado Pharaon représente la meilleure partie de moi-même : la plus intense, la plus concentrée, la plus confiante. Quand le rideau s’ouvre, Pharaon prend toute la place et je bascule dans un autre monde. Ça me rappelle ce jour, sur la scène de l’Institut français, en Côte d’Ivoire. Je fais monter un jeune homme sur scène et je l’hypnotise. Pour rire, je décide de lui souffler : « À mon décompte de trois, tu deviens Ado Pharaon… » Dès l’instant où je claque des doigts, il bombe le torse, lève la tête, et sa voix baisse d’une octave quand il m’adresse la parole. Il est transformé physiquement, on dirait qu’il a pris deux ou trois centimètres. Son regard devient très précis, il scrute le fond de mes yeux. Je suis épaté. L’assurance qui émane de lui, c’est la mienne, ou plutôt celle de Pharaon. Grâce à ce spectateur qui mime mon attitude, je prends conscience que, dès que j’arrive sur scène, je profite de cette même vague de confiance. C’est bouleversant de se regarder dans un miroir humain ! Incarner le « pharaon », c’est un statut, une posture qui renforce mon mental, ma détermination, et me met en capacité d’exercer toujours plus vite, toujours plus fort.
 
Les jeunes aiment s’identifier à une star, souvent à un footballeur ou à un musicien, cela les aide à se construire. C’est une manière d’exister et de trouver leur place dans la société. Je suis ce qu’on appelle aujourd’hui un « influenceur ». Depuis quelques années, je propose à des inconnus rencontrés dans la rue de les hypnotiser et je publie ces vidéos sur Internet : des milliers de personnes suivent désormais mon travail sur les réseaux sociaux, et certains, sans doute, s’identifient à moi. Tant mieux. J’espère ouvrir des portes vers une infinité de possibles à ceux qui en ont besoin. Pour moi, pas question que l’audience que j’enregistre sur mes vidéos ne serve qu’à promouvoir des marques. Si je devais choisir, je m’orienterais vers la santé mentale pour « influencer » les gens, leur donner des astuces pour évoluer, gérer leur stress et gagner en confiance. Quelques semaines après ma visite au Louvre, les organisateurs de l’exposition m’ont rappelé pour me remercier. En m’invitant, ils cherchaient, par ma médiation, à séduire un public jeune, peu habitué à fréquenter les musées. J’ai bien sûr raconté mon excursion chez les pharaons des Deux Terres sur mes réseaux sociaux, et visiblement, cela a suscité l’intérêt de beaucoup de jeunes qui me suivent sur ces médias. Certains se sont rendus à l’exposition pour découvrir les statues et ont élargi ainsi leur horizon.
 
Je suis un jeune renoi de Garges-lès-Gonesse et il n’a pas été simple de m’imposer comme hypnotiseur de spectacle. Je me suis aventuré dans des endroits où l’hypnose n’était jamais allée pour trouver ma place, j’ai travaillé énormément pour devenir plus réactif et plus efficace que ce que l’on voit ailleurs. C’est aussi pour cela que je me suis senti tellement fier d’être invité par le Louvre. Imaginez la crédibilité nouvelle… Validé par une institution comme celle-ci… Je me suis senti légitimé.


[image: Illustration]
Contrôler sa respiration
Asseyez-vous dans un endroit confortable, fermez les yeux, détendez vos épaules et votre nuque autant que possible. Quand vous vous sentez bien, visualisez un espace extérieur neutre, un lieu sans mur ni porte et complètement ouvert au vent. Respirez l’air qui s’y trouve dans de grandes inspirations et concentrez-vous sur votre souffle.
Comme pour toutes les astuces que l’on verra ensemble dans ce livre, c’est un exercice à renouveler régulièrement pour réussir à gérer sa respiration ! Chacune des méthodes que je détaille ici vous semblera incongrue au premier essai : vous allez appliquer mes conseils et terminer l’exercice sans savoir vraiment si ça « marche » ou si je vous mène en bateau. Mais dès la deuxième ou la troisième tentative, votre corps commencera à comprendre ce que vous attendez de lui, et au fur et à mesure vous deviendrez de plus en plus performant dans cette technique.


– 2 –
Les danseurs aux couteaux
Je suis né à Abidjan, en Côte d’Ivoire, dans un secteur que l’on appelle Treichville. Ce n’est pas la plus belle banlieue de la ville, mais c’est, malgré tout, un petit quartier résidentiel assez confortable. Jusqu’à mes cinq ans, ma mère et moi habitons dans une maison traditionnelle, pendant que mon père fait des allers-retours en France, où il travaille à l’ambassade de Côte d’Ivoire. Ma mère, elle, est coiffeuse. Son salon se situe à deux pas de chez nous, et je passe mes journées là-bas. Cet endroit est un condensé de souvenirs. La musique en fond, l’odeur des produits de beauté, les rires, les éclats de voix, la bonne nourriture… Pendant que je joue assis sur le carrelage, j’écoute les discussions enflammées des clientes qui rapportent tous les ragots du quartier. Parfois, l’une d’entre elles m’envoie lui chercher une boisson chez le marchand d’à côté. Dehors, l’ambiance aussi est animée, car les rues d’Abidjan sont toujours très bruyantes. On entend les vendeurs ambulants héler les passants pour leur proposer leur marchandise et le vacarme des Klaxons des chauffeurs impatients. Dans la rue, un flot de personnes circulent toute la journée, boubous colorés et claquettes côtoient les talons hauts de dames très bien sapées. Dans les grandes artères de la ville, c’est un défilé de mode permanent. Impossible de s’ennuyer pour qui aime observer ! Mes parents ne détonnent pas dans cette atmosphère. Ma mère m’impressionne, toujours élégante, avec ses tenues traditionnelles ivoiriennes et ses beaux bijoux. Quant à mon père, il remporte la palme de la classe quand il nous rend visite, rayonnant dans ses costumes taillés au millimètre et son rasage parfait. C’est d’ailleurs sans doute lui qui m’a transmis cet amour du vêtement, avec sa volonté constante de se montrer présentable et singulier sans toutefois chercher à se faire remarquer.
 
Gamin, je suis une vraie pile électrique. Je saute, je danse, je chante en permanence. Petit format, je suis svelte et agile. Je suis aussi la mascotte des clientes du salon, même si elles sont toujours un peu partagées sur mon cas. Elles s’accordent pour me trouver mignon, c’est sûr, mais je les enquiquine, avec mon boucan !
 
Pourtant, dans cette agitation perpétuelle, quelque chose peut me faire taire à tous les coups. Me faire disparaître, même. Cela se manifeste d’abord par un bruit lointain, un son répétitif qui se rapproche doucement. Dès que j’entends ce son familier, je fuis dans un coin du salon où je me tapis sous un meuble collé à la paroi qui donne sur l’extérieur. Un œil fermé pour ne pas voir, l’autre grand ouvert rivé sur le trou du mur pour ne rien rater, j’attends. Le bruit peu à peu s’intensifie pour devenir une musique bien distincte. C’est la parade ! Je suis littéralement fasciné. Je vois au loin la poussière de terre rouge se soulever sous les pas des danseurs qui approchent. La vie de la rue semble suspendue : chacun interrompt son activité, les discussions se tassent, les regards se tournent vers le groupe en mouvement.
 
Ce sont des Yacouba, que l’on appelle les « danseurs aux couteaux », ou parfois les « danseurs au serpent ». Vêtus de jupes à franges traditionnelles, ils portent des masques peints ornés de petits coquillages et leurs corps sont intégralement couverts de motifs tribaux tracés à l’argile blanche, comme autant de peintures de guerre. Leurs pieds nus frappent la terre au rythme des percussions. Ils sont une trentaine à parader dans la rue, parmi eux de nombreux enfants retiennent mon attention. On dit qu’ils appartiennent à des sociétés secrètes. La fascination naît de la rencontre entre la peur et l’attirance, et c’est exactement ce que je ressens à cette occasion, quand défile ce cortège. Ma mère et ses clientes rient devant ma peur mêlée de curiosité. Car je ne veux rien rater. J’ai envie de voir, de savoir, même si c’est très effrayant pour le garçon de quatre ou cinq ans que je suis alors. Leur apparence, d’abord, avec ces décorations blanches sur leur peau noire, au trait particulièrement fin et à la composition bien symétrique. Du body painting de très haut niveau ! Je reprendrais d’ailleurs plus tard les codes de leurs peintures corporelles pour tourner une vidéo, mais c’est une autre histoire. Leurs danses sont mystiques, presque inquiétantes. Quant aux acrobaties, elles me terrifient : des adultes font voltiger des enfants dans les airs, qu’ils semblent rattraper sur la pointe de couteaux tranchants qu’ils brandissent devant eux.
 
C’est la première fois que je vois quelque chose comme ça. N’oubliez pas que je parle d’une époque sans écrans, sans YouTube, sans réseaux sociaux. Ni même de télé à la maison ! Les danseurs sautillent d’un pied sur l’autre, rebondissent sur le sol puis s’élancent dans des figures acrobatiques tout en criant des mots incompréhensibles au rythme de la musique. Les enfants virevoltent dans les mains des adultes et tournoient dans les airs. Les plus jeunes n’ont pas beaucoup plus que mon âge. Et de voir ces enfants, si petits et si doués, et leurs acrobaties incroyables… Ils sont à peine humains. Plongés dans une sorte de transe, leurs yeux sont grands ouverts et pourtant absents, comme perdus dans une concentration que je ne connais pas encore. Sur leurs visages, pas la moindre trace de l’effort qu’ils sont en train d’accomplir. Et moi, bien à l’abri mais pourtant terrorisé dans le salon de ma mère, je rêve d’être parmi eux. Au bout d’un moment, ils reprennent leur progression et s’éloignent petit à petit. Je me tourne vers ma mère, les sourcils interrogateurs. « Ils repassent quand ? » Ma mère rit. « Ah, toi alors ! Quand ils sont là, tu te planques, mais quand ils partent tu voudrais qu’ils reviennent ! » L’histoire se reproduit toutes les semaines, et je guette leur passage avec impatience. C’est ma première rencontre avec le spectacle, et pas n’importe lequel ! Quel show grandiose ! C’est le coup de foudre.
 
Notre maison aussi m’a laissé des souvenirs délicieux. Les murs étaient bleu clair, avec des petites fenêtres carrées qui laissaient entrer la lumière et protégeaient de la chaleur. La maison, fraîche et lumineuse, avec beaucoup de plantes vertes, était décorée de jolis meubles en bois foncé typiques des années quatre-vingt, l’âge d’or en Côte d’Ivoire. Et juste devant la maison, notre parking, haut lieu de festivités. Sous n’importe quel prétexte, on sort les tables, les chaises, on invite les amis, on danse toute la soirée. L’école n’étant pas très loin, on y va à pied dès trois ans, avec une bande d’enfants en guise de compagnons de route, les plus grands veillant sur les petits. Comme dans un dessin animé : vous commencez seul, un autre vous rejoint, puis vous êtes trois, dix, et à la fin c’est un véritable troupeau. Je me souviens de la traînée de poussière qui nous suivait, et de nos magnifiques uniformes à carreaux blancs et bleus. J’étais toujours très entouré, je crois que les autres enfants aimaient mon énergie et mon bagout. La Côte d’Ivoire est le pays de la vanne, c’est un vrai régal ! Plus qu’une simple manière de s’exprimer, je parle carrément d’une tournure d’esprit, voire d’une façon d’être… Ma mère, spécialiste, excelle sur ce terrain, elle m’a tout appris ! Par exemple, pour m’appeler à l’heure du dîner, plutôt que de crier : « Adonaïs, viens manger ! », elle peut me dire quelque chose comme : « Si tu n’as pas faim, faut partir ! » La parole, la pensée fonctionnent d’une manière détournée et toujours humoristique. Sans doute est-ce lié au fait que les habitants de ce pays ont dû composer avec un passé compliqué, violent, traversé par de nombreuses crises, et faire preuve d’une incroyable résilience. Ce pays a la capacité de rire de tout, et j’adore ça.
 
À l’époque, je passe beaucoup de temps avec ma tante Bertille et sa fille, Marc-Aimée. Bertille est la plus proche des neuf sœurs de ma mère, son binôme, comme on dit en Afrique. Pourtant, ces deux femmes ont des tempéraments tellement différents… Ma mère a la peau claire et des traits typés asiatiques. Son énergie est incroyable. Rieuse, blagueuse et toujours de bonne humeur, elle dégage aussi une force solaire très calme, très douce… Sa sœur, au contraire, est un véritable volcan ! On l’appelait la « Panthère », pour vous dire. J’adorais sa capacité à se détacher de l’avis des gens, à un niveau interstellaire. C’est un trait de personnalité que je possède : si je ne plais pas à mes semblables, je ne cherche pas à savoir à tout prix ce qu’ils vont penser de moi. Avant, oui.
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