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« Lesprit, cest comme un parachute.
Ca marche mieux quand cest ouvert. »

Dalai-Lama
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PREFACE

e pouvoir des mots, de I'inconscient et celui des mots sur
I'inconscient ne sont plus & démontrer. Chypnose et I'autohyp-
nose sont aujourd’hui enseignées dans les facultés de médecine et
les centres hospitaliers. Les recherches les plus récentes en neu-
robiologie et neurophysiologie ont attesté leur efficacité et leurs
bienfaits pour traiter de nombreuses problématiques, en douceur.

LChypnose ericksonienne est la plus pratiquée: ses mérites
sont reconnus internationalement, sur les plans physique et
psychologique. Limagerie médicale a permis d’observer ce que
vivent les patients lors d’un état de transe, cet état modifié de
conscience vécu par tout individu environ vingt minutes par
jour, & peu pres toutes les quatre-vingts minutes. Ces chif-
fres sont variables, car nous sommes tous uniques. Dans ces
moments, les deux hémisphéres cérébraux sont complétement
connectés, générant un équilibre qui se trouve encore amélioré
lorsqu’ils sont utilisés pour traiter difficultés et problémes.

Le pouvoir des mots ne serait pas suffisant si n’était pas
évoquée la fagon de les dire: rythme, modulations de la voix,
emphase sur certains d’entre eux. La diction reléve d’un réel
talent. Le plus important est sans conteste I'art du conte que
met en ceuvre 'hypnothérapeute. Il est un conteur de talent,
car il sait comment toucher son public par sa fagon de parler;
il se montre conteur de génie, car il connait le pouvoir des
métaphores sur 'inconscient. Il les comprend parfaitement et
sait instinctivement comment les utiliser.
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Cet art, Patricia Emmerling le révéle dans son ouvrage Manuel
d autohypnose. Libérez-vous des maux du quotidien. Elle 'enseigne
grice a I'apprentissage de I'esprit et de la lettre. Dans ces pages,
vous découvrirez comment vous adresser 4 votre inconscient et
quelle histoire lui raconter selon vos problématiques. En effet, les
métaphores sont les procédés analogiques les plus élégants dans
le domaine de la psychothérapie. Au fil des lignes, vous appren-
drez progressivement quel langage touche votre inconscient et
quelles métaphores lui permettront de résoudre vos problemes. 11
sagit d’'un véritable guide d’apprentissage de 'autohypnose pour
entrer dans cet espace si riche de ressources qu’est I'inconscient.
Une boussole pour apprendre a entrer de vous-méme dans cet
état modifié de conscience et devenir ainsi votre propre conteur.
Lauteure a travaillé sans reliche ces métaphores et ces histoires
pour que vous puissiez vous les approprier: quel cadeau! Elle
les a udilisées régulicrement. Ainsi, C’est son expérience qu’elle
vous livre, confiante en vos capacités, vous offrant la possibilité
de cet éveil A vous-méme et aux possibilités infinies de votre
inconscient. Cette transmission si précieuse vous aidera, j’en suis
certaine, a agir sur votre vie et a vivre mieux.

Sylvie Tenenbaum
auteure de L’Hypnose ericksonienne: un sommeil qui éveille
),
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LE CERVEAU

«Nos yeux, nos oreilles, notre odorat, notre goat différent,
créent autant de vérités qu'il y a d’hommes sur la terre. »
Guy de Maupassant

(0]
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our vous permettre d’aborder cet ouvrage de la meilleure

maniére possible, il semble nécessaire d’ouvrir sur un
rappel rafraichissant concernant notre compréhension du
r6le et du fonctionnement de notre cerveau. Quelles sont vos
connaissances actuelles a ce sujet? Quel est I’état des connais-
sances de la science?

Dans la grande chaine du vivant, nous faisons partie des mam-
mifeéres appartenant i la branche des primates. Le séquencage
complet du génome humain en 2003 a démontré que nous par-
tageons plus de 98 % de notre code génétique avec le chimpanzé.
Etes-vous disposé 4 vous sentir en lien avec 'ensemble du vivant?
Pouvez-vous imaginer que d’autres étres du monde animal pos-
sédent un modéle cognitif semblable au vétre? Etes-vous prét 4
admettre qu’il existe, dans la nature, une infinité de fonctionnalités
qui donnent acces a tous les possibles en mati¢re d’apprentissage
ou de changement et qu’il suffit de s'inspirer de 'existant?

13
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Notre cerveau, cette énigme

A Theure ot j’écris ces lignes, quelque part dans le monde des
ordinateurs crépitent et délivrent de nouvelles connaissances en
neurobiologie, la biologie et la physiologie du cerveau. Les infor-
mations que je vous donne ne seront donc jamais ni totalement
exactes ni totalement completes.

Pour autant, il me semble important de vous livrer quelques
notions et rappels sur les connaissances actuelles, tout en vous
invitant a rester ouvert aux découvertes qui, chaque jour, vien-
nent élargir notre champ de compréhension, remettant parfois
en cause nos acquis.

Notre cerveau est au centre de notre systtme nerveux. I
coordonne la motricité du corps, assure les fonctions cognitives
(mémoire, langage, vision, raisonnement, pensée, etc.) et assimile
les informations d’origines interne et externe. C’est donc un organe
qui régule, percoit, pense, agit et interagit dans le temps et 'espace.
A travers lui, nous percevons le monde qui nous entoure, nous nous
repérons, nous donnons un sens & notre existence.

En bref, anatomie et physiologie

Voici un bref rappel de I'anatomie et de la physiologie du
cerveau. Il ne s’agit pas ici de faire de vous un expert en neurobio-
logie, mais de vous proposer un survol de quelques notions de
base.

Le cerveau est composé de deux hémisphéres: '’hémisphere
droit et 'hémisphere gauche. Chacun est constitué, de I'avant
vers l'arriére, d’un lobe frontal, d’'un lobe temporal, d’un lobe



Le cerveau

pariétal et d’un lobe occipital. La structure du cerveau comporte
également 4 sa base le cervelet et le tronc cérébral.

Chaque lobe posséde la maitrise de certaines fonctions,
méme si 'on sait aujourd’hui qu'une fonction donnée est traitée
conjointement par plusieurs zones cérébrales.

A titre d’indication, le lobe frontal assure le raisonnement, la
coordination volontaire et le langage, alors que le lobe temporal
gere la mémoire et les émotions. Le lobe pariétal est le siege de
Pespace, alors que le lobe occipital integre les informations.

Corps calleux

Aire tegmentale ventrale
Va

P //
Hypothalamus y

Amygdale /
/

Hippocampe \
Cervelet

Schéma 1: Coupe du cerveau



