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En guise d’introduction

L’hypnove,
votre monde de nouvelles possibilités

L’auto-hypnose vous permet d’accéder a vous-méme.
Au lieu de vivre avec des habitudes anciennes et des
croyances limitantes, grice a ces exercices, il vous sera
de plus en plus facile de faire appel a vos ressources
inconscientes dans d’innombrables situations. Votre
inconscient connait beaucoup plus de choses que
votre conscient et ne demande qu’a les partager.
Grands ou petits soucis trouvent leur solution grice a
de nouvelles orientations. Vous avez toutes les capaci-
tés pour pratiquer ces exercices, parce que vous méri-
tez le meilleur de la vie.

Vous pouvez pratiquer n’importe ou, lorsque
vous n’avez pas besoin de votre attention: au bureau
pendant une pause, au magasin pendant un moment
tranquille, avant un examen, dans les transports en
commun, dans le silence ou le bruit. Evidemment, ne
pratiquez pas dans la rue ni au volant ni quand vous
maniez des outils.

La plupart des exercices se pratiquent les yeux fer-
més, sauf précision contraire. La plupart du temps,
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vous pouvez rester assis(e), pour moins risquer de
vous endormir. Vous possédez des trésors cachés,
et votre inconscient est impatient de vous les révé-
ler. Vous réveillerez vos connaissances oubliées, vos
aptitudes a faire face aux situations humaines, ce que
votre inconscient 4 mémorisé, et les forces vives de
Iinconscient collectif. Votre inconscient est un réser-
voir de bien-étre, et ces méthodes vous permettent de
faire des liens entre les différentes expériences pour
créer des circuits nouveaux. Vous pouvez bien siir
pratiquer en couple ou avec des ami(e)s et partager
votre évolution.

Les exercices sont progressifs. L’idéal est de les
pratiquer dans l'ordre deux fois avant de passer au
suivant. En lisant, repérez la structure des phrases,
le temps des verbes assez particulier, les mécanismes
de répétition, d’analogies, les croisements de sens,
etc. Remarquez aussi 'orientation systématique des
objectifs de la transe; il ne suffit pas d’entrer en transe,
mieux vaut que cela vous serve vraiment a améliorer
un point particulier et a vous épanouir. En devenant
expert(e) dans les méthodes, vous progresserez d’au-
tant plus vite.

Pour sortir de transe

Utilisez une formule de ce genre: «Je demande a
mon esprit inconscient de continuer ce processus
d’intégration et d’amélioration continue pour m’étre
utile chaque jour de ma vie... Mon inconscient sait

6



ce qu’il a 4 faire, dans le respect de mes valeurs pro-
fondes... Et il connait exactement le chemin pour y
parvenir... Et maintenant je reviens a la conscience
habituelle, dans une sensation de bien-étre et de paix,
jentends le monde extérieur et je ressens le fauteuil
(la chaise, le lit)... et des que je serai prét(e) je peux
avoir envie ouvrir les yeux, de m’étirer et de regarder
autour de moi. Comme il est agréable de revenir
au présent, de m’étirer, de respirer profondément...
Comme je suis bien, ici, de mieux en mieux avec
moi-méme... au présent. »

Bony et fructueux voyages !



Ce qu’est Uhypnose et ce que
vous pouvez faire pour vous

Il s’agit d’un état de conscience modifié, plus large
que I'état de conscience ordinaire, qui permet d’accé-
der au passé, au futur, aux souvenirs enfouis, a des
ressources et expériences méconnues, de dépasser
ou d’éliminer les souffrances, de réduire les chocs
émotionnels. Depuis toujours, 'hypnose a aidé les
humains a entrer en contact avec leurs dieux, a guérir,
A trouver une force immense, ou d’autres attitudes
extraordinaires.

L’état hypnotique, aussi appelé transe, est tres
naturel. Cette transe, plus ou moins légere ou pro-
fonde, semble méme nécessaire a 1’équilibre psy-
chique. Il semble que nous ayons besoin de transes
collectives, sous 'aspect de cérémonies, d’offices reli-
gieux, de spectacles ou de danses. L’avantage de la
transe individuelle par rapport 4 la transe collective,
c’est que vous dirigez de I'intérieur en fonction de vos
besoins, sans étre dirigé(e) de I'extérieur par un leader.
Clest un travail et un plaisir sur mesure.

Les états de la conscience sont tres variés, chacun
ayant sa fonction:
® [’¢veil (état mental) : votre mental dirige, vous savez

exactement ce que vous €tes en train de faire. La

plupart des pensées et des tches sont gérées automa-
tiquement, et votre conscience peut a tout moment
intervenir pour orienter vos pensées, vous donner
des suggestions, vous faire penser  tel sujet plutot
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qu’a tel autre. Vos pensées sont aussi orientées par
ce que vous voyez a extérieur. Clest le mental qui
dédent la culture apprise depuis la naissance, les
croyances et 'interprétation du monde. Clest aussi
le mental qui contient la plupart des névroses, les
croyances toxiques, douloureuses ou limitantes.

Le réve (sommeil paradoxal): vos paupicres
bougent (MOR — mouvements oculaires rapides)
et vous vivez un monde d’images et de sensations.
L’inconscient reconstruit des scénes de la réalité
ordinaire ou extraordinaire, pour les intégrer dans
une interprétation du monde cohérente. Cet état
sert a compenser, a imaginer, a reconstruire, a
apprendre. C'est une nécessité vitale, puisque nous
révons par cycles de vingt minutes trois ou quatre
fois par nuit. Sans réve, pas d’équilibre psychique.
Le sommeil profond: votre respiration est lente
et profonde, vos cellules se régénerent, vous récu-
pérez votre santé. Impossible de se lever ou d’agir
dans cet état de conscience, sauf rares exceptions
comme le somnambulisme.

Le sommeil léger: vous étes sur le qui-vive, prét a
réagir et & retrouver I’état d’éveil. Vous ne dormez
que d’'un ceil et restez vigilant(e). Clest un état
intermédiaire.

La transe, I'état hypnotique, I'état mystique, la
transe amoureuse: tout devient possible. Cest le
royaume des mondes oubliés, des grands symboles
et des magnifiques projections de I'ime. Clest le
temps des révélations, des dépassements et des
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intuitions fulgurantes. Entre la personne dans la
lune et celle qui est plongée en état second, il y a
une différence de degré, mais non de nature. Cest
dans la transe que sont contenues les connaissances
de’humanité, la perception globale de la vie et du
temps, et méme la transcendance.

La transe peut étre créée instantanément par le cer-
veau en cas de choc violent, ou pour survivre dans des
circonstances dramatiques; la conscience laisse alors
place au coma, a ’hébétude 1l s’agit d’une stratégie de
survie, qui vient du mécanisme naturel qui consiste
a «faire le mort» pour effacer la douleur ou la peur.
Cela peut conduire a la stupeur ou a 'évanouissement.

En cas de besoin, cet état peut au contraire vous
donner au corps une force herculéenne, I'énergie du
désespoir pour lutter. On constate souvent qu’une
transe intervient pour nous sortir d’'un péril: on
est comme soulevé, sorti de soi-méme, on n’a plus
conscience du danger, ou oublie parfois une vive dou-
leur et méme un membre cassé, on se dépasse. Ces
capacités extraordinaires et naturelles sont accessibles
en permanence.

L’état hypnotique se produit aussi lorsque I'atten-
tion est trés concentrée : vous entrez en transe en ima-
ginant un point lumineux imaginaire monter et des-
cendre sur votre poitrine au gré de votre respiration,
ou un vrai point devant vous: bille de verre, flamme
de bougie, pendule, petite marque sur le mur...
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