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Présentation de I'éditeur

Guide Pratique de I'Auto Hypnose

Dans |’ esprit populaire, I" hypnose est associée aux tours de magie de ces prestidigitateurs qui libérent des
sujets du phénomeéne de I’ apesanteur et les éévent librement dans les airs sans que la personne en soit
consciente. Au terme de cette action, e sujet ne conserve aucun souvenir de son expérience et il serait bien
en mal de reproduire ce phénomeéne seul. Si tant est que cela soit possible. L' hypnose permet-elle al” homme
devoler ?

Physiquement, non. Cependant, I" hypnose permet al’ homme de voyager sans se déplacer. D’ ailleurs, cet état
de transe est naturel. Sans méme nous en rendre compte, nous nous libérons de notre environnement réel
plusieurs fois par jour. Surtout la nuit d’ ailleurs quand notre esprit s invite dans des espaces imaginaires.
Mais celanous arrive aussi quand nous sommes éveillés et que durant quel ques dizaines de secondes nous ne
percevons plus les paysages et |es personnes qui nous cotoient. Notre esprit nous entraine autre part. Nous
sommes ailleurs. Nous sommes « danslalune ».

Cet état est bénéfique a notre équilibre. || nous permet d’ accéder a notre inconscient et de le modifier.
Cette pratique n’est donc pas I’ apanage des magiciens. Il s agit d’ une véritable science utilisée par les
spécialistes de la santé lors de traitement complexe. Le corps médical aintégré I’ usage de I’ hypnose pour
soulager ladouleur, réduire les effets néfastes du stress, combattre la dépendance aux drogues dures, au
tabagisme, al’alcoadl, etc., et ses résultats sont spectaculaires.

L’hypnose est une solution thérapeutique; elle requiert I'intervention d’ un hypnothérapeute dipldmé. Mais
on sait aujourd’ hui que I homme posséde |a fonction biologique de se placer lui-méme dans un état de
conscience modifiée lui donnant |’ opportunité d' agir sur ses peurs, ses doutes, ses dépendances et donc sur le
cours de savie. L’ autohypnose permet de se construire, de s apaiser et d atteindre un équilibre harmonieux.

Devenir le guide et I'acteur du déroulement de son destin nereléve donc pasdel’illusion. Celarepose
sur la prise en compte de I’importance de larelation entre I’ inconscient et le conscient. Cela passe par des
techniques précises utilisées par des thérapeutes. Cela exige une écoute profonde de notre organisme.

Ce petit guide se propose de vous décrire les techniques médical es permettant aujourd’ hui de soigner des
milliers de patients chaque année en milieu hospitalier, dans les cabinets des thérapeutes ou lors des séances
des psychologues. Au terme des séances d’ autohypnose, I’ homme est effectivement capable d’ expérimenter
et d' adopter des comportements bénéfiques pour son bien-étre.
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