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Hypnose. Le mot revêt un 
caractère mystérieux et in-
quiétant. Il évoque l’album 

de Tintin Les Sept Boules de cristal 
ou, plus récemment, les spectacles 
du Québécois Messmer. Sur scène, 
cet artiste hypnotiseur soumet des 
personnes volontaires à toutes 
sortes d’expériences pour impres-
sionner ou faire rire le public. Au 
détriment, parfois, du respect de 
la dignité de ses « cobayes ».

Cette image de « l’hypnose de 
cirque » a porté préjudice à l’hyp-
nose médicale utilisée depuis la 
nuit des temps en cas de douleurs 
ou dans le cadre d’opérations 
chirurgicales permettant de limi-
ter la prise d’antalgiques. Préjudice 
porté aussi à l’hypnose clinique ou 
thérapeutique qui peut soulager 
les souffrances psychiques et les 
blessures de l’âme.

Au début du XXe siècle, le psy-
chiatre et psychologue américain 
Milton Erickson a posé les bases de 
l’hypnose libératrice, bienveillante. 
« L’hypnose ericksonienne veille à 
respecter la liberté du patient. Le 
thérapeute préserve toujours chez 
lui une part de conscience, une part 
de contrôle. Il peut ouvrir les yeux 
à tout moment », précise Nicole 
Prieur, philosophe, thérapeute, spé-
cialiste de la famille et des relations 
familiales. Dans le cadre d’un suivi 
psychologique, « l’hypnose est un ou-
til qui fait gagner du temps : il per-
met d’inscrire et de mettre en œuvre 
le changement, que ce soit pour re-
trouver confiance, s’émanciper des 
jugements parentaux ou trouver sa 
place dans la famille », poursuit la 
praticienne.

L’hypnose est un état naturel 
physiologique et spontané. À côté 
de la veille, du sommeil ou du rêve, 
elle est un état où l’on est à la fois 
ici et ailleurs. Par exemple, au vo-
lant d’une voiture arrêtée à un feu 
rouge, nous sommes plongés dans 
nos pensées et, en même temps, 
nous démarrons lorsque le feu 
passe au vert. On parle alors d’« état 
dissocié de conscience ». « L’hypnose 
prend appui sur cette dissociation 

entre corps et esprit, pour amener 
le patient à changer de point de vue 
sur sa souffrance physique et psy-
chique », précise Nicole Prieur.

Lors d’une séance d’hypnose, 
la thérapeute va accentuer cette 
dissociation de la conscience du 
patient afin que celui-ci puisse la 
réassocier lui-même, autrement, à 
son « réveil ». Assis dans un confor-
table fauteuil, yeux ouverts ou fer-
més, le patient est d’abord plongé 
dans un « bain de sensorialité » par 
la voix du thérapeute qui lui sug-
gère de s’imaginer dans un lieu 
agréable (un jardin, une forêt, un 
bord de mer…) et d’en ressentir tous 
les bienfaits. Puis le thérapeute lui 
propose d’incorporer ses sensa-
tions afin de modifier lui-même 

sa perception d’un sentiment dou-
loureux lié à son histoire familiale. 
Dans le cas d’un homme souffrant 
de ne pas s’entendre avec son père 
qu’il trouve trop autoritaire, l’hyp-
nothérapeute va l’aider à se libérer 
de ses représentations sclérosantes 
et à s’approprier une autre image de 
son père plus positive, afin d’apai-
ser ses relations avec lui.

Pour autant, l’hypnose thé-
rapeutique n’est pas un remède 
miracle. « La première expérience 
peut être dérangeante, parce qu’il 
faut apprendre à lâcher-prise », 
reconnaît Nicole Prieur. Dans un 
petit livre très pratique (1), la thé-
rapeute propose trois exercices 
audio à télécharger pour s’initier 
chez soi à l’hypnose.
France Lebreton

(1) L’hypnose pour simplifier  
les relations familiales, de Nicole Prieur. 
Pocket, 6,70 €. Avec trois exercices audio 
de 20 minutes environ à télécharger.

M a fille, ne m’en 
veux pas, old 
school comme je 
suis, je t’ai écrit 
une lettre. Une 

bonne vieille missive à l’encre 
noire, comme on en échangeait 
au XXe siècle. Quitte à étayer 
mon refus – provisoire ! – de 
t’offrir un téléphone portable, 
je voulais marquer le coup. Je 
t’épargne le cachet de cire mais 
le cœur y est.

Résumons. Tu as 11 ans, tu 
es en 6e : as-tu vraiment besoin 
d’un smartphone pour être heu-
reuse ? Pardonne cette question 
liminaire, elle a son importance. 
Tiens-tu à ce point à devenir 
l’esclave de ces petits récepteurs 
lumineux qui semblent avoir 
ensorcelé le monde ? Tu me ré-
torqueras, goguenarde, que je 
suis mal placé pour faire l’apolo-
gie de la déconnexion. Un point 
pour toi, petite. C’est vrai qu’en 
matière d’écrans, je n’ai pas tou-
jours montré l’exemple. Par-
donne-moi de t’avoir si souvent 
infligé le triste spectacle d’un 
journaliste rivé à plein temps à 
son téléphone, à l’affût des sou-
bresauts de l’actualité, au mé-
pris de la vie de famille. Promis, 
j’essaierai de me sevrer. Mais en 
attendant, pour toi, il y a encore 
de l’espoir.

Tu as l’âge de toutes les pro-
messes. Fais-en une chance ! Pa-
tiente encore un peu ! Mon pre-
mier portable, tu sais quand je 
l’ai eu ? En terminale, à 17 ans. Je 
te vois venir. Tu es futée : à mon 
époque, le balbutiement des 
nouvelles technologies limitait 
les tentations ; difficile d’exiger 
quelque chose qui n’existait pas 
encore. On ne te la fait pas. Les 
temps ont changé et tu le sais. 
Tu as vraiment réponse à tout, 
cela me rappelle quelqu’un. Je 
pourrais épiloguer sans fin sur la 
nocivité des ondes, sur l’impact 
de la lumière bleue sur le som-
meil des ados, sur les affres du 
cyber-harcèlement et de la por-

nographie, sur l’addiction aux 
réseaux sociaux, sur l’effondre-
ment du langage chez les jeunes, 
sur les exigences du développe-
ment cérébral… Tu répliqueras 
que tu es d’une nature raison-
nable, unanimement reconnue, 
que tu accomplis seule les trajets 
jusqu’au collège, que tu restes 
souvent seule à la maison après 
les cours, bref, que tu te sens 
suffisamment mûre pour entrer 
dans la confrérie de la 4G.

Le téléphone fixe ? Je t’en-
tends d’ici. « Papa, c’est la pré-
histoire ! » Variante possible : 
« Vous croyez que vous êtes de 
bons parents en nous protégeant 
des écrans, mais c’est le Moyen 
Âge ici ! » Chez les 6es C, argues-
tu avec fougue, vous n’êtes plus 
que cinq à ne pas disposer d’un 
téléphone. Nous voilà, ta mère 
et moi, dans le clan resserré des 
parents réfractaires. Pour nous 
– comme pour toi – la pression 
sociale est maximale. Est-ce si 
rétrograde de considérer qu’à 
11 ans, on a mieux à faire que de 
tendre un voile invisible entre le 
monde et soi ?

Loin de moi l’envie de t’isoler 
du reste de ta classe, de te pri-
ver des immenses ressources 
du Web. Un jour prochain, nous 
céderons. Mais fais-moi une 
faveur : ne grandis pas trop vite ! 
Reste cette belle âme assoiffée 
de nature, de jeux d’extérieur, de 
romans d’aventure, de conver-
sations à bâtons rompus… Et 
quand tu auras ton smartphone, 
pense à m’écrire. 

DVD
Le rêve de Sam  
et autres courts

Sam, une ado-
rable petite 
souris bleue, 
caresse un rêve 
un peu fou : 
planer avec les 
hirondelles. 
Pour y parve-
nir, la voilà 
qui se met en 

tête de bricoler, au milieu de la 
prairie, des ailes de papier et 
une tour brinquebalante, bien 
fragile quand l’orage gronde. 
Heureusement, ses voisins 
(chouette, grenouille et écu-
reuil) vont lui donner un coup 
de main… La détermination à 
aller au bout de ses projets et 
la force de l’entraide sont au 
cœur de ce joli court métrage, 
qui donne son nom à ce pro-
gramme réunissant quatre 
films (français, canadiens et 
hollandais). Sans paroles mais 
pourtant éloquents, tous té-
moignent de la capacité de 
l’animation jeunesse à nous 
émerveiller et à nous faire 
croire à la force des rêves.
Cécile Jaurès
Arte Éd., 10 €.
À partir de 4 ans

Roman
Sans foi ni loi
Pour échap-
per au shé-
rif après un 
hold-up raté, 
Abigail Sten-
son prend en 
otage Garett, 
fils d’un pas-
teur violent. 
La vie de 
l’adolescent 
timide et naïf va être boulever-
sée par sa rencontre avec cette 
femme insoumise, une écor-
chée vive qui s’habille et jure 
comme un homme. La terreur 
de l’un et le mépris de l’autre 
vont, au terme d’une longue 
cavale à travers l’Ouest améri-
cain, laisser place à un respect 
mutuel et à la naissance d’une 
belle amitié. S’appropriant 
les codes du western avec un 
style incisif comme une balle 
de revolver, Marion Brunet 
campe des personnages forts, 
auxquels on s’attache vite. Dif-
ficile de ne pas avoir le cœur 
serré quand s’achève le récit, 
récompensé d’une Pépite d’or 
au Salon du livre jeunesse de 
Montreuil 2019.
Cécile Jaurès
De Marion Brunet,  
Pocket Jeunesse, 222 p., 16,90 €.  
À partir de 14 ans

essentiel

On en parle. L’hypnose 
thérapeutique peut aider  
le patient à reprendre le contrôle 
de ses émotions, et ainsi à mieux 
gérer ses relations familiales.François-Xavier Maigre

Rédacteur en chef au Pèlerin

L’hypnose pour 
apaiser les relations 
familiales

Lettre à ma fille  
de 11 ans qui veut  
un smartphone

chronique

« Papa, vous croyez 
que vous êtes  
de bons parents,  
en nous protégeant 
des écrans,  
mais c’est  
le Moyen Âge ici ! »

« La première 
expérience peut être 
dérangeante, parce 
qu’il faut apprendre 
à lâcher-prise. »


