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L'optimismetient à la perceptiondela réalitéqui, en soi, n'estni bonne
ni mauvaise.En sortantdesesautomatismeset desescertitudes,

chacunpeutvoir autrement.Trois pratiquesthérapeutiquesproposent
ainsi deV¶pFKDSSHUde la morositépour retrouverunejoie intérieure.
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T
out travail thérapeutique

vise à retrouver sonélan
vital et déployer sesres-
sources. 4X¶LO V¶DSSXLH sur
O¶LQFRQVFLHQW commelapsy-
chanalyse, sur les pensées
et lescomportements telle
laTCC,ousur lecorps ainsi
quele proposentlesméthodes
relles,chaqueapprocheest
gerde regardsursoi, O¶DXWUH

retrouver la confiance,le calmeou le sourire,
mieux seconnaître, faire lapaix avecle passé
pour regarderO¶DYHQLU sansanxiété,maisavec
enthousiasme. Dans cet objectif on ne peut
plus optimiste, certainesthérapies invitent à
sortirdumentalet desonacolytele contrôle,
via unétatmodifié deconscience./¶K\SQRVH�
lasophrologie et le chamanismeont en com-
mun G¶H[SORUHU denouvellesvoies,endehors
desautomatismesdélétères,commenousO¶H[�
pliquent lestroisspécialistesinterrogésici. En
sereconnectantauxsensations,enpratiquant
lavisualisation et laréactualisation dupositif
ouensereliantau monde invisible, on peut
V¶RXYULU àuneautrefacette G¶XQ soitropsou-
vent emprisonné parla morosité.Et si lajoie,
bienTX¶HQsommeil, étaitdéjà là?

L'HYPNOSE

Pourquoi on estnégatif. ParceTX¶RQpensetrop,
G¶DSUqVJean-Marc Benhaiem,médecinhypnothérapeute
etauteurG¶8QHnouvelle voiepour guérir,passerdunéga-

tif aupositif(Odile Jacob,2023). «Il ya deux modesde
présenceaumonde.'¶XQHpart,O¶DQDO\WLTXHou lemental,
etde O¶DXWUH�lasensation ou le ressenti.Pouraller bien,il
fautunéquilibre entrelesdeux./RUVTX¶RQHVW tropdans
le mental,onnepeut pasêtreserein : onestanxieux,per-

fectionniste, onseprojettedanslepasséouon anticipe
O¶DYHQLU�/¶RSWLPLVPH appartient au mondesensoriel,celui
duprésent. &¶HVW lui queO¶RQ contacteenhypnose.»
C'est quoi �¶"hypnose Développéeà lafin du XIXe siècle
à lasuitedestravaux duPrCharcot,cetteméthoderepose
surdespratiquesG¶LQGXFWLRQV hypnotiques : suggestions,
focalisations, dissociations,stimulations sensorielles...
Plongédansunétatmodifié deconscience,entrela veille
etle sommeil, lepatient retrouve saprésencecorporelle
etV¶pORLJQHde sonesprit rationnel. Il découvreenlui des
ressourcesinsoupçonnées,commelaconfianceou lajoie.

lescertitudes négatives,àcréerdela confusiondans O¶HV
En thérapie.« Leshypnothérapeutescherchentàtroubler

passeulementun êtrepensant, maisunêtreressentant,
prit pour leverlesimpassesetles blocages./¶LQGLYLGX Q¶HVW

avecdesépaules,desjambes ou desmains, capablesde
percevoirG¶DXWUHVinformations. Parexemple,sile patient

chanle doute,ce qui nous permettraensuitede réveiller ses
pense: ³-Hsuisnul, je nevaux ULHQ´� nous allonsinstiller

forcespoursouterraines : TX¶HVW�FHqui lui donneconfianceen
lui, parexemple? Qui O¶DLPH tel TX¶LO est?Ainsi, il gagne
ensouplessementale, et retrouve unéquilibre entre ce
qui est penséetqui inhibe, et cequi peut êtrevécu etqui
donne deO¶pODQ�»
Au quotidien, et notamment quand onsesentstressé.Il
estimportant deprendre O¶KDELWXGHde retrouver lecorps,
G¶HQWUHU encontact avecsa corporalité. «Vous le faites

voussortez fumer unecigarette ouvouscroquezdans un
probablementspontanément lorsque,en proie austress,

cherchezà sortir dumental envousappuyantsur lasen
morceaude chocolat: sansenavoir bienconscience,vous

sation (un geste,unJR�W��Vouspourriez faire demême
envousdirigeant versdesactivités plussaines.Entrez en
relation avecvous-même grâceausport,àlamusique, ou

survosressentis : le contact dudossiersurvotre dos,par
envous asseyantsurunechaiseet envousinterrogeant

exemple,oule paysagequiV¶RIIUH àvotre regard.» �� �
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