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’ hypnose a le vent en poupe. Le nombre de personnes
qui vont mieux grace a elle ne cesse d’augmenter. De
méme que celui de praticiens qui se forment. Trois
raisons 2 cela, selon Margot Sitruk, maitre-praticienne

en hypnose ericksonienne, cofondatrice de 'application

“Deep Belief”. “Dabord, bypnose a gagné en légitimité scientifique.
Aujourd’bui, avec le développement des neurosciences et de | ‘imagerie
médicale, on comprend mieux son efficacité. L'hypnose s'invite désormais
dans les centres médicau et les médecins s'en servent pour pratiquer

des anesthésies, analyse-t-elle. Ensuite, ces vingt derniéres années,

on a assisté & un essor des techniques de développement personnel, et
notamment de la méditation. Enfin, c'est une pratique facile et agréable
pour opérer des changements dans sa vie et lever des blocages. 7

Un accés direct &1'inconscient. Sans oublier sa rapidité
daction. “L’hypnose provoque de rapides changements chez celui

qui Pexpérimente, ajoute Anthony Laroche, maitre-praticien en
hypnose ericksonienne, PNL et hypno-coaching. Celz va lui
permettre daccéder i ses ressources les plus profondes et & de nouveaux
niveausx de conscience. Les résultats sont beaucoup plus rapides qu'avec
la psychothérapie, car on aura directement acces & Pinconscient et aux
informations qui y sont stockées, sans passer par un processus mental
et intellectuel. N'oublions pas que si Pon veut réellement changer

un conditionnement, un comportement récurrent, on doit sadresser
7 cette partie de nous-mentes qui le pilote, a savoir Pinconscient”.

Comment ca marche ? On a tous un état de conscience
ordinaire, qui varie, dans une journée, de la réverie jusqu’a
Pultra-concentration. “Mauis il existe d’autres états de conscience
auxquels nous avons dumal a accéder volontairement, explique Kevin
Finel, fondateur de ’Arche, principale école d’hypnose en Europe
et cofondateur du site “Le Psychonaute”. L'hypnose est un ensemble
d’outils et de pratiques permettant justement d’y accéder pour moduler
des comportements ou des réactions. Si vous avez envie de sucre, vous
allez en manger méme si vous savez que vous culpabiliserez apres.

Sous hypnose, on peut accéder & lorigine de cette compulsion pour

la modifier. On peut aller travailler au bon endroit tout de suite et

se dégager de Pempreinte qui provoque ce comportement”.

La preuve que c'est efhicace. Dans 'hypnose, on dissocie le
conscient (cerveau gauche, qui réfléchit et analyse) et I'inconscient

(cerveau droit). “Le but étant de mettre en pause la partie consciente, pour
laisser s'exprimer la partie inconsciente, explique Anthony Laroche.
Lorsque le praticien induit le fameux état hypnotique (Je cerveau passe

en ondes alpha), il peut communiquer avec linconscient du patient et

Iui demander de faire des choses. C’est ce qu'on appelle le ‘signaling’
(mowvement inconscient du corps), une maniere pour nous, thérapeutes, de
vérifier que la connexion est présente et que Pinconscient effectue le travail
pour résoudre une problématique ou atteindre un objectif”.

Ca marche sur tout le monde. Nous sommes tous réceptifs et
pouvons pratiquer, puisque dotés d’'un esprit conscient et d’un
esprit inconscient. Et parce que I’hypnose est un état naturel du
cerveau que chacun expérimente au quotidien. 30 % des personnes
y sont particuliérement sensibles. Pourquoi? “Cela na rien a

voir avec étre faible ou fort, précise Margot. De nombreux. facteurs
améliorent I réceptivité, comme le niveau d'ouverture d’esprit, la capacité
i licher prise, le niveau de développement personnel, Uétat desprit le

jour de la séance, la qualité de la relation avec le praticien, l'adhésion ala
voix... 11 s'agit d'autoriser son esprit 4 activer ses propres ressources”.

Rien & voir avec la méditation. Les deux pratiques sont des
états modifiés de conscience, qui font intervenir la respiration
et la visualisation des zones du corps pour atteindre un €tat

de relaxation préalable. Mais pour Anthony Laroche, “orsque
vous étes sous bypnose, vous étes I sans étre la, comme dans une sorte
de réverie. Alors quen méditation, on demande a la conscience

de sancrer dans le moment présent et on entraine lesprit 4y rester;
explique-t-il. L’hypnose induit un licher prise rapide et wimplique
pas de deneurer concentré. C'est ce laisser-aller qui permet daccéder
i notre inconscient pour se libérer de tel ou tel probleme ou réaliser
un objectif plus rapidement”.

Hypnose ou autohypnose ? Les deux ont leur intérét. “Latout
d’une vraie séance d’bypnose en cabinet, cest le rapport bumain

et Paccompagnement : le praticien saura guider lexpérience pour

qu’elle soit tres profitable, précise Kevin Finel. L’inconvénient : on

ne peut pas en faire tous les jours. En résumé, si on est dans 'urgence
avec un probléme précis i régler, mieux vaut aller voir quelqu’un qui va
nous accompagner. Si on cherche un outil de bien-étre et d’amélioration
personnelle, les applis sont un beau cadeau 4 se faire”. Pour en savoir plus,
découvrez les interviews completes des intervenants sur Vogue.fr
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L'hypnose en cabinet avec
Anthony Laroche.

“Fe conduis une séance personnalisée en fonction
de la problématique et de Iétat de la personne,
explique le spécialiste en thérapie bréve.

J utilise Ubypnose Ericksonienne et %y méle

des outils de Psychologie E‘nergétique, comme
L’EFT (Emotional Freedom Technique) et le
QUICK REMAP: des points d acupression
(agissant & distance sur lamygdale du cervean),
associés & des mouvenents oculaires, pour
déprogrammer les schémas psychologiques
répétitifs. La combinaison des techniques est
intéressante pour se libérer de traumatismes
(méme anciens), de phobies, d’addictions,
d’angoisses, pour la préparation mentale des
sportifs de haut niveau, en vie d’un entretien
ou d’une performance sur scéne, pour rediriger
Vénergie du trac en quelque chose de bénéfique.”
100 € la séance d’1 heure 4 1h30.
anthonylaroche.care
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L'autohypnose avec l'appli

"Deep Belief”.

“Fai commencé i pratiquer lautobypnose
quand j'ai moi-méme rencontré des difficultés
dans ma vie, précise Margot Sitruk. Ca
m'a redonné tellement confiance que jai eu
envie de me former i Ibypnose ericksonienne.
Puis, j'ai créé une application pour aider

les gens a dépasser leurs pensées et leurs
croyances limitantes. ‘Deep Belief est la
premiere application d'autobypnose qui donne
les ressources pour atteindre son objectif et
reprendre le contréle de sa vie. Ce sont des
y\ézznces courtes daffirmations positives,

a écouter tous les soirs, sur un théme donné:
conﬁ'/mce en soi, aptitude au bonbeur, amour,
carriere, sport, alimentation. .. Nous avons un
trésor inexploité & lintérieur de nous: notre
esprit créateur. Il est temps de Putiliser.”

7 jours d’essai, 49 € pour 6 mois, 79 € pour un an
(sur abonnement). deep-belief.com

Changer d’état de conscience
avec "Le Psychonaute”,

“La plateforme a été lancée fin 2019,
Vapplication en janvier 2021, résume
Kevin Finel, son cofondateur. Nous
avons de nombreux thémes : émotions,
compulsions, intuition, concentration,
sommeil, estime de soi... Certains sont orientés
“thérapie”, d'autres “exploration”. Pour
Vautobypnose, comme pour chaque theme,
une vidéo préalable explique les principes de
base pour changer d’état de conscience, pour
que les gens puissent comprendre comment
cela fonctionne. S’ensuivent des séries
dexpériences, réalisables i volonté, puisque
la pratique en augmente efficacité. Cest un
parcours passionnant et assez ludique, qui
permet de modifier son comportement, de se
libérer de ses peurs ou de gérer ses émotions”.

20 € P'abonnement mensuel.

psychonaute.org




