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e me libere grace
a 4 exercices
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Pratiquée réguligrement, cette méthode thérapeutigue permet
de s déprogrammers ce qui est douloureux dans notre existence

pour refonder autrement notre facon d'étre. Par 1sabelle Gravillon

'“1 rice & Fhvpnose, nous mobilisons
i cnpacilés dmlopudrison =, ex3-

pliguie Miccle Prissie pevehologue ot

] hypnothédrapeute®. Acolder & une
trarme hypmticue et i la ports de

tenis, Lo ypnese oot um dal natuane] que s

oanmaisaons quand nous rivassons, quamd notre
epril &' happe, Woici 4 esercices ciblés qui vous
aldkeram & sortle d'an 4 péndble. @

" Austerise g « [ TReanase paLr 190s, Line darre vort DoLr dlidper
a0 whe e formille #f o cauphen, & Paval.
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pour se mettre a I'abri

A pratiguer guarl on se sem
nngeissie, siressie, agressée
[T SOM: enVironnement, mas.
TR TR TR PR T I F T SR {TECS
1o qual Peowss Inguidte.

Je faix comvnveni #
Instalée dars un fautewil

les e Termés, baisser venir
& wous limage dun ligu, réel
ou imaginaine, dans lequel
YRS VEUS ServDER e SSurild.
Acouslllez toutes les sersa-
tiors lifes & cet endrait:

les eoaileirs, les odeurs, bes
sons, bees grdiis, les tesbures,
Dhites-vous que oz Feu est
NS B WaUE, que vous
PoET A bout moment vous

v réfugier et que parsonne
e peut ¥ entrer.

Prwrgioed oo fieil

il Brien ¥ aCet exercice
darme ke serliment Favoir

i sa dispesitien ung selution
paur surmonter les angoisses
A mament o elles survien-
nank, da g plus dre a leur
mercl On retrouve ainsi de

|y safseuiribg inbérieure &f de la
force, o8 gul oS encourage
a regarder ke mande autne-
mend, & le considérer comime
mirs menagant, & davan-
tage s'oustir  sa découverte,
fans by sérdnild e, dalaile
Micole Prigur.

e

. -

‘Tond parl
du corps

LES EXERCICES DYHYP-
MOSE SONT DES HIS-
TCHRES SAMNS PARDLES,
Clest du corps gue e
changement par Fhypnose
prowiendra. = Lars dume
BEANCE, NOUS MEUS redon-
MECIaNS S0 nouETissan
e TS Fvons dbd, qul a
d'abord construit ga rela-
than au monde & sux
AUTFes & IrAvers son corps
et sa sersorialiteé, avant
d'aeoir S008S Ju langage =
explague Micole Frieur.

Exencice de ban
pour trouver une

A pratiquer quand on pelne b
irounver sa plaoe, qu'on se send
I Pl s s ckes autres,

g ferrs comimen! ¥ Lasser
wanir & vous [image d'un arbing,
Observes-ie si infensément
L vous voyeT [ séve monier
des racines dans |e tranc et que
waus la senter monter de wos
pieds dans vos jambes, Puis
s déployer dans ses branches
camme dans vos bras, dans
sy Teillages comme dans ves
chiveind, Wous sentez |'booncg



assise

de Farbire wous envelopper
et vous protéger.

Peseraganand ¢ fard

ilw hien € «Chaque fois

Qe NOUS NOUS sentirens
nidgligds, nous reviendrans &
cell arbre. Habités par £a lorce,
arrimeés au 5ol par ses racines,
prOtEgds par son ECorce, nous
refrouvensns prisence et
consistance. Les autres nous
werngnt enfin. Et sl ce n'est pas
le cai, nous ne vacillerans
pluss, encourage la thérapeute.

Exercice

5{64 HAGUEY
our larguer
es amarres

A praviquer guand on m wn senti-
mienil de res-le-bol, O Gre & ehink de
an v il e s désirs, engheie doms
dies liems e des habitudes.

Jr fivis conieiend & Lais-
ser-ypus bercer par les vagues,
Imaginez un bateay amarng,
donnez l'erdre de bever 'ancre,
el suiver-he qui guitte e part,
sous un cgl lumingu

Powriniod ga full du bien #
= Powr #tre en adéquation avec
sC% désirs gt ne pas se pendng,

il @st parfols nécessaine d'opérer
des séparations, au mains
symbobques, d'avec des proches
au des habitudes. Cet exercice
nous stcompagne dans ces
changerments douloureus,

il nous offre la perspective de
nouveauy horizend s, déclare

Phypnothérageute.
Exencice

de la glaise
pour sculpter
votre couple

A pratiquer quand nedre couple
nons dbpnit o nous frusire,

Je fais comment £
Imaginez-vous en train da
sculpter la statue de vatre
couple tel gue vous ke soubai-
teriez awec de la glaise, Fagon-
nez bas malns qul se touchent,
les bouches gui embrassent, les
bras qui serrent et soutiennent,

Powrguod ga fail du ben @

= La matiére que l'on malaxe,
mime &n imagination, matéria-
lise Midéal, le rend plus acces-
sibde. Linconscient va essayper
de tendre wers cette projection.
En simaginant sculpteur, on
quitte la passivité de celui gui se
plaint powr devenir actewr dun
projet s, analysa Micole Prieur,





