
QUATRE VOIES POUR

PLONGER
ENSOI

Commentaccéderàcemonde
sous-terrainriche de ressources
insoupçonnées?Jean-MarcBenhaiem,
médecinet hypnothérapeute,
proposequatrecheminsà la portée
de touspourrévélercequiéchappe
auconscient.Laissez-vousguider.
PAR AUROREAIMELET

J
e veux que mon inconscientme
guide! » C’est la première erreur
que l’on commet, d’après Jean-
Marc Benhaiem,médecinhypno-

thérapeute, dontledernierouvrage,

L’Art de l’hypnoseavecFrançois
Roustang,vient de paraîtrechez
Odile Jacob.« Accéder au non-

conscient ne relèvepas de lavolonté, explique-t-il.
Mieux vaudraitêtredansl’intention dele laissers’ex-
primer, defavorisersonémergence.» Et pour cela,il
faut sortir ducontrôle.«S’éloigner dumentalqui réflé-

chit pour incarner lecorpsqui ressent,débrancherle
cortex qui raisonnepourréactiver le sous-cortexqui,
automatique,résonnetoujoursenfonctiondecequiest

bonpoursoi.»Lâcherprise,tout le mondele peut.«On
agardéenmémoirecettepostureanimale,archaïque,
qui estaussicelledunourrisson.On l’a simplementuti-

lisée demoinsenmoins.Il s’agitdoncde la retrouver,
non pasenpermanence,maisplus régulièrement. »

Un cheminvers l’inconscient existe. Mieux encore,
« des» chemins.Aucun préparatif n’est nécessaire:

installez-vousconfortablementpendant unedizaine

deminutes etplongezenvous-même.

1.LA MÉDITATION
Lapleineconsciencepourraitserenommer«pleinenon-

conscience », selonJean-MarcBenhaiem.«Certains,
commeFabriceMidal, l’appellentd’ailleurs“pleinepré-

sence . Caril s’agit bien dedéplacersonattentionsur ce

quisepasseauprésent,d’êtrevéritablementprésentà
soi.Ona ledroit de circulerdansle mondemental,le

toutestdenepass’y accrocherpour gagnerenfluidité.
Observercequi arrive, l’accepteret le laissersedissi-

per naturellement.» Ceprinciperessembleà la «libre
association»delacure psychanalytique,où le patient

estinvité à diretout cequi lui passeparlatête.
L’EXERCICE. Concentrez-voussur cequi sepasse

envous,ici et maintenant.D’abordvotresouffle, sans
enmodifier lerythme. Puispassezenrevuelesinfor-

mations transmisesparvoscinq sens.Quevoyez-vous;

votrebureau,unelampe?Qu’entendez-vous; lebruit de
lapluie ?Avecquoi êtes-vousencontact; l’assisedu fau-

teuil ?Quesentez-vous; l’odeurdubois,de laclim?Quel
goûtavez-vousdansla bouche; ledentifrice?Vospen-

sées vontetviennent,necherchezpasàlesdompter.De
même,laissezmonterenvousuneémotion.Quelleest-

elle ; unfonddechagrin,unsentimentde joie?Observez
simplementcequivientdel’intérieur.

2.L’AUTOHYPNOSE
Pourquoi l’hypnose fonctionne-t-elle quandon veut
arrêterdefumer,parexemple?«Parcequelesartères
etlespoumonssaventtrèsbienqueletabacesttoxique!

Tandis quela tête,elle, estime qu’unecigaretteest

Tous droits de reproduction réservés

PAYS : France 

PAGE(S) : 48-49

SURFACE : 175 %

PERIODICITE : Mensuel

DIFFUSION : 321683

JOURNALISTE : Aurore Aimelet

1 mars 2024 - N°455



nécessaire,qu’elleestune pausebienméri-
tée. »En séance,c’est aucorpsques’adresse
unpraticien enhypnose.« Mais onpratique

tous l’autohypnosetout le temps! Pour
s’adapter,dépasserunéchecpar exemple,ou

changerd’étatd’esprit.»On peutdoncy avoir

recoursdansl’intention précisede réveiller
soninconscient.

L’EXERCICE. Videz-vousla tête. «Com-

mencez par visualiserlecontenudevotre
pensée,vossoucis,vosruminations, tout ce

qui encombre votre esprit,et faites-enune
pelote delaine parexemple, ouune balle.

Puisimaginez-las’aventurerenvous-même.

Peuàpeu, elledescenddansvotre cou,longe
vosbras,traversevotre bassin,poursuitsa

route dansvosjambes,vospieds.Continuez
jusqu’àcequela têtesoit entièrementvide.»

3.LA PRATIQUE ARTISTIQUE
« Pour entrerdansla création, il fautlâcher toutemaî-

trise et retrouver l’aléatoire, le doute, l’incertitude.
Entreleconscientet lenon-conscient,le cerveaupasse
parunétatdeconfusion.Lesartistesreconnaissentsou-

vent vivre cesinstantsdegrâceoù,enplein marasme,ils
sontsurprisparuneillumination qui surgit. »

L’EXERCICE. Lesportes d’entréelesplus facilessont
le dessinet l’écritureautomatiques,parfois qualifiés
deprojectifs,intuitifs ouguidés. Vous n’avezbesoin
qued’une feuille oud’un carnetdédiéàcettepratique

etd’un stylo oudequelquescrayons decouleur.Partez
d’un thème(la confiance,l’amour…) oud’une question
qui vous taraudeetcouchezsur le papier cequi vous

vient à l’esprit. Ne cherchezpasà« bien»dessinerouà
écrire «correctement», n’essayezpasnon plus de tra-

duire oude commenter le résultat.L’idéeestde vous
laisserporterpar leflux. Sivousêtesmélomane,essayez
lamusiqueintuitive, etsi vousaimez la3D, lasculpture.

4. LA RELATION AU VIVANT
« Pourplongerensoi,onpeut aussisemettreàl’unisson
avecle mondeduvivant, le mondedesvivants.Car c’est
auprèsdesautresqu’onserévèle aussiàsoi-même,que
dessensations,desémotions, despensées,desimages
enfouiesréapparaissent.»Le contactaveclanature,les

animaux, lesenfantsfont toujours écho.

L’EXERCICE. «Observezautour devousdefaçonscien-

tifique : comptezle nombred’arbresoud’enfants,remar-

quez la couleur de la meroude l’animal. Puisne faites
plusappelaumental.Laissez-vousressentir.»Êtes-vous
àl’aisedanscelieu, auprèsdecesêtresvivants?Respirez-

vous calmement? Voussentez-vousensécurité?Avez-

vous l’impressiond’êtreà votreplace?«Tout cela,votre
corpslesait.Il s’agitsimplementdepasserd’unepercep-

tion extérieureàuneperception plus intérieure.» De

vousimprégnerdelapuissancedelanature,deretrouver
votrenature sauvageouderedevenir unenfant.

ET LESOMMEIL ?

Si vous ne parvenez pas àvous laisser aller,

il resteunedernièresolution : la sieste. Des

chercheurs 1deSorbonne université-Institut du
cerveau ont exploré la toutepremière phasede

l’endormissement enexposant desparticipants

à desproblèmesmathématiques. Passer

aumoins quinze secondesentre la veille et le

sommeil triplerait les chances de trouver la

solution. L’inconscient serait-il plus intelligent ?

1. « Sleep onset isa creative sweetspot»
(ScienceAdvances, décembre 2021).
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