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8 raisons d'essayer
l'hypnose médicale
Ni magie, ni gadget, l'hypnose est un véritable outil thérapeutique. Arrêter
de fumer, diminuer la douleur, éviter une anesthésie générale, dè plus en
plus de professionnels de santé l'utilisent. En ville et à lhôpital. Parc. Gabiiiat

Officiellement enseignée à la faculté de méde-
cine depuis 2001, i ec< innue ci imme une tech-
nique médicale par l'ordre des médecins de-
puis 2005, l'hypnose médicale fait de plus en
plus d'adeptes. A mi-chemin entre le sommeil
el l'éveil, elle permet d'accéder à son incons-
cient ct dc Ic rcconditionncr. Ou plutôt dc l'en-
richir. On y arrive en fixant un objet, en évo-
quant un si >uvenii agréable < >u par le biais d'une
simple conversation «L'hypnose peut être d'une
grande aide pour les soignants, dans certains
actes opératoires, dans des situations aigues,
maîs aussi dans les troubles chroniques et
dans la relation au patient », explique le Dr Pa-
trick Bellet", président fondateur de la Confé-
dération francophone d'hypnose et thérapies

soins (en particulier chez les grands brûlés),
l'accc )uchement < >u les cancers. Elle di inné éga-
lement de bons résultats dans les douleurs qui
résistent aux traitements classiques (migraine,
mal de dos, douleurs neurologiques, rhuma-
tismales, abdominales, etc )

Améliorer sa fertilité
Lei bénéfices de fhvpnose dans la prise en charge
dc la stérilité par procréation medicalement
assistée ne sont plus à prouver. Plusieurs études
monlrenl qu'elle augmente significative ment le
taux de grossesse et d'implantation par embryon
COMMENT CA MARCHE? L'hypothèse retenue
est celle de la diminution du stress et de la peur.

brèves (www.cfhlb.org) et organisateur du Les suggestions hypnotiques aideraient en effet
20e Congres mondial dc l'hypnose. Evidem-
ment, l'hypnose ne se substitue pas aux traite-
ments médicaux. Il s'agit plutôt d'une approche
complémentaire globale qui en renforce les
effets ou aide à mieux les tolérer. Et la bonne
nouvelle, c'est que tout le monde peut entrer
dans un état hypnotique (à condition évidem-
ment de le vouloir) et que cet état ne présente
aucun risque pour la santé.

Diminuer la douleur
C'est l'une de ses grandes indications. L'hypnose
permet d'abaisser le seuil de la di >uleui et de di-
minuer les doses de médicaments présents
COMM ENI ÇA MARCH E ? Sa pratique module
certaines zones spécifiques du cerveau (ce qui
a été mis en évidence par l'imagerie cérébrale).
Elle permet ainsi, en travaillant sur l'imagi-
naire via des jeux mentaux (déplacement de la
douleur ver s une autre partie du corps, dépôt
d'un anesthésique virtuel, etc.), de réduire les
connexions dcs nerfs périphériques respon-
sables de la perception de la douleur.
POUR QUI ?L'hypnose a démontré son effica-
cité dans les douleurs aigues ou chroniques,
notamment celles qui sont provoquées par les

la femme à détendre son utérus pendant Ic trans-
fert embryonnaire et à se projeter dans l'avenir.
Deux techniques si mt le plus souvent empl< >\ées
la visualisation (un champ que l'on prépare pour
les semailles, par exemple) ct la futurisation
(comme imaginer son bébé dans un couffin).
POUR OU I? Toutes les femmes qui ont des dif-
ficultés à avoir un enfant. A noter que l'hypnose
peut aussi être utilisée en préparation préna-

ou pour soulager certains troubles gyné-
cologiques (douleurs mammaires, vaginales,
vulvaires, pelviennes, menstruelles)

Arrêter de fumer
Cette thérapie est particulièrement adaptée
aux troubles du comportement en général ct
aux addictions en particulier : tabac, cannabis,
alcool, mais aussi café, ]eux, oïdinateur...
COMMENTÇA MARCHE? Larrêt du tabac par
hypnose vise à réduire la dépendance psycho-
logique par des suggestions fortes : le dégoût
du tabac avec l'association tabac-nausée par
exemple, ou encore le plaisir de respirer, le dé-
sir d'être à nouveau libre. Bonne nouvelle : une

taie, en salle de naissance, en suites de couches seule séance peut suffi? e.

Les enfants y sont réceptifs
L'hypnose marche
très bien aussi pour
eux. Ilsy seraient
même plus récep-
tifs que leurs aînés.
Comme pour les
adultes, il s'agit de
plonger l'enfant
dans un état de rê-
verie approfondie,
mais les techniques
utilisées sont diffé-

rentes, surtout chez
les plus petits. Elles
reposent en effet
essentiellement sur
la distraction (faire
des bulles, gonfler
un ballon, jouer
avec une marion-
nette, écouter une
histoire intégrant
son univers de pré-
dilection, etc,).

« En pédiatrie,
l'hypnose est indi-
quée à l'hôpital,
pour la chirurgie,
la pose d'une sonde
gastrique ou d'une
perfusion, par
exemple. Mais elle
est aussi utilisée
en cabinet de ville,
notamment en
cas de cauchemars

ou de "monstres"
dans la chambre»,
explique le Dr Pa-
trick Bellet. Ce
genre de problè-
mes peut en effet
être résolu en seu-
lement deux ou
trois consultations
avec des résultats
visibles dès la pre-
mière séance.
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L'hypnose,
aussi contre ta
dépression sur

femme
actuelle.fr

POUR QUI ' « Lhypnothcrapic s adresse a tous
les tumeurs peu ou tres fortement dépen-
dants quelle que soit I ancienneté de leur ta-
bagisme » assui e le Di Jean Mai e Benhaiem"
specialiste de I hypnose, piesident de I Asso
dation francaise poui l'étude de l'hypnose
medicale (www hypnose medicale com) Une
condition a\ oir pris la decision d arrêter de
fumer ct etre motive

Soigner de nombreux
problèmes de peau
L'hypnose marche aussi ti es bien en dermato
logie Elle contribue a (relier les lesions cula
nees, et leurs conséquences (démangeaisons
troubles du sommeil tensions)
COMMENT ÇA MARCHE' La technique hyp-
notique la plus employee est la suggestion
Maîs ce n est pas la seule Quand elle ne suf-
fit pas il est possible de lecounr a I imageiie
(avec l'application de ct eme i irtuelle notam
ment) Les deux oni la même finalité e aimer
les effets de la maladie de peau (notamment
les démangeaisons), stimuler la cicatrisation
en activant le systeme immunitaire, et reduire
Ic stress ct la sensation dc mal-être qui \ ont
souvent avec
POUR QUI? Cette methode peut contnbuei a
soulagei bon nombie de maladies cutanées a
commencer pai l'acné l'eczéma, I urticari e
l'herpès et le zona Des éludes ont montre de
tres bons resultats dans le psoriasis et les ver
rues notamment

AUTO-HYPNOSE:
C'EST POSSIBLE
Letat hypnotique
est un etat tota-
lement naturel
dans Lequel nous
entrons plusieurs
fois par jour spon-
tanément On
l'expérimente tous
sans le savoir
lorsque nous ren-
trons chez nous
sans avoir réfléchi
a la route a pren-
dre Autant dire
qu'il est possible
de se plonger soi-
même dans un
etat d hypnose
La technique
s'apprend même
assez facilement
Pour aller plus
lom «Lauto-
hypnose, c'est
malin », de
Jean-Michel
Jakobowicz (edi-
tions Leduc s)

Etre moins angoissé
Lhypnose peut ètre d'un grand secours conti e
le stiess et tous les symptômes qui vont
avec, des troubles du sommer! aux attaques de
panique en passant pai les maux de tete, de
dos, de ventre
COMMENT ÇA MARCHE' Apres une séance
dc 15 minutes les hormones dc stress comme
I adrénaline, baissent de moitié Tout d abord
pai ce que I hypnose a un effet relaxant En-
suite parce qu elle permet de lestructuier ses
pensées et de mieux contrôlei ses angoisses
en fixant son attention sul une sensation une
image ou un lieu précis
POUR QUI ' « Le panel d indications est tres
vanc», indique Ic Dr Patrick Bcllct Stress ner-
vosité angoisse, anxiété maîs aussi phobies
depression, troubles obsessionnels compulsifs
« L'hypnose est également une bonne methode
pour traiter les névroses post-tiaumatiques »
a]oute le medecin

Avoir une sexualité au top
Les troubles sexuels sont la plupart du temps
prov oqucs par dcs facteurs psychologiques
que I hypnose medicale permet de comprendre
et de depasseï
COMMENT ÇA MARCHE' La strategie thel a-
peutique repose sul I imagene (vrsuahseï la
possibilité d une pénétration ou d'une érection
par exemple), ou sur des suggestions indirectes
type métaphores Le but desactiver les freins

au dcsir ct au plaisir, désamorcer I obsession
de I echec a répétition ou de la douleur, voire
reconstruire I image de soi, en enlevant les pen-
sées négatives (trop grosse trop maigre)
POUR QUI? Lhypnose peut aidei atiaitei qua-
siment tous les dysfonctionnements sexuels
féminins (vagmisme frigidité, baisse de li
bido) et masculins (ejaculation précoce, im
puissance), sauf quand ils ont une cause or
ganique (diabete hypertension, maladies
cardiovasculaircs medicaments)

Bénéficier d'une
anesthésie plus légère
Lh\ pnose intègre peu a peu les blocs opera
toires Dans les hôpitaux, les cliniques et même
les centres anticancereux comme I Institut Cu-
rie a Paris, qui l'utilise notamment pour ses
operations du cancer du sem Elle permet d'évi-
ter I anesthesie generale ses effets secondaires
et ses complications
COMMENT CASE PASSE' Lanesthesie avec
hypnose, ou hypnosedatron, combine des tech
niques d h} pnose (le plus souv eni la dissocia
lion corporelle) a de faibles doses de sédatifs
ou a une anesthesie locale L opere reste
conscient, maîs son esprit cst ailleurs focalisé
sur un monde virtuel tellement profond qu il
ne ressent m stress rn douleui
POUR QUI' Lhypnosedatioii est pai teulie
i ement adaptée aux patients fr agiles ou pi e
sentant des contie rndrcations al anesthesie
generale Elle peut eire proposée en cas de
chirurgie non profonde (thyroide herme sein
ctc ) d endoscopie ou aussi dc radiologie
mterventionnelle

Perdre du poids
Lhypnose favoirse les changements de com
portement maîs ne dispense ni d'un regime
dietetique adapte ni d activite physique
COMMENT ÇA MARCHE' Comme pour les
addictions, la stratégie phare cst celle dc la
suggestion C est elle qui va contribuer a chan-
ger sa relation avec la nourriture et donc ses
habitudes alimentai! es Lh} pnose peut ainsi
aidei ase detam nei des pi oduits gras et/ou
sucres (confiseries chocolal fromage etc )
et a developper son attirance pour les fruits
et legumes, maîs aussi a reduire ses liens ob
sessionnels avec I alimentation et a augmen-
ter sa sensation dc satiété Elle permet égale-
ment de travailler sur l'image de soi
POUR QUI' Cette theiapie peut être utilisée
dans tous les troubles du comportement ali-
mentarie obesrte, boulimie, aiioiexre •
Auteur de « L hypnose pour rehumaniser le

soin Proteger cicatriser inventer» Odite Jacob
Auteur du « Guide de I hypnose x ln Press


