1 Introduction

2. Retrouver le calme

Les suggestions données permettent a I'enfant
de se détendre et de relaxer quand il est surexcité
ou stressé.

3. Se sentir bien a I'école

Certains enfants entretiennent un sentiment
négatif a I'égard de l'école. Plusieurs causes
peuvent alimenter ce sentiment, par exemple
une difficulté avec un ami, l'insécurité d'étre
sans ses parents, la dimension de I'école, etc.
Les suggestions données visent a changer ce
sentiment négatif a I'égard de I'école pour un
sentiment positif comme le bien-étre, la joie,
le bonheur, etc. Pour ce qui est des enfants qui
entretiennent un sentiment plus positif, ils aug-
menteront leur sentiment de bien-étre.
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4.Confiance et estime de soi

Les suggestions données déprogramment le
discours interne négatif que I'enfant entretient
envers lui-méme et programment un discours
interne positif pour qu'il ait confiance en lui et
qu'il puisse avancer dans la vie avec assurance.

5. Respecter les consignes
et les réglements

Certains enfants ont du mal a se soumettre a
I'autorité, a respecter les consignes et les régle-
ments. Les suggestions données vont permettre
a I'enfant de comprendre pourquoi c'est impor-
tant de respecter les consignes et les réglements.
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6. Développer l'autonomie,
I'organisation et des
méthodes de travail

Les suggestions données permettent a I'enfant
de trouver ce qui est difficile pour lui et de le
transformer pour qu'il devienne plus accessible
et facile; ceci, tout en intégrant ses propres
techniques d'apprentissage.

7. Changer l'anxiété pour
un état positif

L'anxiété est un sentiment de grande inquié-
tude qui provient des pensées négatives et qui
est causé par des événements anticipés avec
crainte. Les suggestions données se veulent un
outil simple qui permet a I'enfant de changer
ses pensées négatives en pensées positives pour
atteindre un état de bien-étre rassurant.
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8. Ouverture aux différences
(acceptation)

Les suggestions données permettent a I'enfant
d'accepter les différences qu'il y a entre les
enfants et de voir ce qu'il y a de positif en lui.
Souvent, ce qui nous plait chez quelqu'un, c'est
une chose a propos de nous qui nous plait a
nous-mémes et au contraire, ce qui nous dérange
chez quelqu'un, c'est une chose que nous avons
nous-mémes du mal a accepter de nous. Donc,
les suggestions permettent a I'enfant de mieux
se connaitre et de voir comment il peut s'amélio-
rer en observant les différences entre les uns et
les autres et en tenant compte des choses qui lui
plaisent et de celles qui l'agacent.

9. Pensées positives

Avec des explications simples, I'enfant apprend
a penser de facon positive et constructive. Plus
I'enfant s'imprégnera de pensées positives, plus
il sentira un état de bien-étre s'emparer de lui.
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Une méthode qui sappuie
sur du solide!

Avant d'entreprendre cette détente, il serait
bien d'expliquer aux enfants certaines notions
qui sont abordées dans les suggestions hypno-
tiques proposées.

La méthode que je présente ici s'appuie sur les
fondements de la psychologie humaniste auxquels
je crois profondément. Elle s'appuie également sur
des techniques de méditation et d'hypnose.

Psychologie humaniste

Les fondements de la psychologie humaniste
m’'ont amenée a croire que chaque &tre humain
possede en lui le potentiel de trouver par lui-
méme des solutions lui permettant d'atteindre
un état de bien-étre combinant joie, bonheur,
confiance, équilibre, harmonie, calme et paix;
bref, qui lui permettent d'étre bien dans sa peau,
tout simplement!

Le conscient et I'inconscient

Les suggestions hypnotiques positives que je pro-
pose sollicitent deux niveaux de I'esprit que I'on
appelle le conscient et I'inconscient. C'est pour-
quoi ces deux mots reviennent souvent dans le
discours que j'utilise.

'Le conscient, c'est ce qui renferme tout ce dont
nous sommes conscients a tout moment: les sou-
venirs, les sentiments, les pensées, les décisions
que l'on prend...

2l'inconscient, c'est ce qui nous motive a agir.
Il gouverne nos pensées et nos comportements
a notre insu, sans qu'on l'ait consciemment
décidé. Nos pensées et nos comportements
sont fagonnés par tout ce que I'on a vécu depuis
la naissance.

Lhypnose

L'hypnose est un état naturel de I'esprit, c'est
un état de relaxation qui ressemble a I'état dans
lequel on se trouve lorsqu'on est sur le point de
s'endormir. Quand on se trouve exactement dans
cet état de relaxation, il y a une partie de I'esprit
qui devient plus réceptive aux changements; et
c'est cette partie de |'esprit qui est sollicitée pour
modifier les comportements désirés.

La méthode en action

La méthode que je préconise réunit les trois
aspects mentionnés ci-dessus. Dans un contexte
hypnotique, je sollicite I'inconscient de I'enfant
au moyen de suggestions hypnotiques posi-
tives. L'enfant, qui posséde en lui les réponses

recherchées, sera ainsi en mesure de program-
mer lui-méme les changements bénéfiques qui
lui apporteront un état de bien-étre merveilleux.
L'enfant peut voir apparaitre des changements
trés rapidement.

A noter

En tout temps, I'enfant garde le contrdle de lui-
méme. L'hypnose ne le fera jamais agir contre
sa propre volonté. Comme il s‘agit d'une tech-
nique de relaxation rapide, elle n'améne pas
I'enfant dans un état de relaxation profonde.

Par contre, il ne faut pas ignorer le fait que 7%
de la population est trés sensible a I'hypnose.
En ce sens, il est possible que certains enfants
atteignent une relaxation un peu plus profonde.
Si cela se produit, il ny a aucun danger a le laisser
dans cet état pour la durée de sa détente. A la
fin de la détente, réveillez-le doucement en lui
mettant une main sur I'‘épaule et en I'appelant
par son prénom.

La méthode en images

Imagine une belle maison avec une porte a l'avant
et une autre a l'arriére. La porte avant représente
ton conscient et la porte arriére, ton inconscient.

Si une personne frappe a la porte avant de ta
maison, il est possible que tu ignores qui frappe
ainsi. Tu prends alors soin de regarder avant de lui
ouvrir la porte. C'est toi qui décides de lui ouvrir
ou pas. Ainsi, lorsque les suggestions arrivent a
ta maison, si elles frappaient a la porte avant, ton
conscient déciderait alors d'accueillir ou de ne pas
accueillir les suggestions données, de les com-
prendre ou pas, de les voir ou pas. Mais ce n'est
pas a cette porte que les suggestions frappent.

Par contre, si une personne frappe a la porte
arriére, il y a de fortes chances que tu la connaisses
bien et tu la feras entrer immédiatement dans la
maison. Ainsi, lorsque les suggestions arrivent a
ta maison, elles frappent a la porte arriére. Ton
inconscient ouvre immédiatement la porte de ton
esprit et accueille toutes les suggestions désirées
qui sont données sans se poser de questions.

(Merci a Odette Galvani pour cette belle métaphore!)

Petite pensée

N'oublie jamais que le reméde le plus puis-
sant a tous les maux, maladies ou mal-étre,
c'est 'AMOUR.

Ce CD audio peut étre utilisé
individuellement a la maison
ou en groupe a l'école.

A la maison:

L'enfant peut écouter ce CD audio autant de
fois qu'il le désire. Le meilleur moment est
souvent le soir au coucher, lorsqu'il s’endort en
|'écoutant. Dans ce cas, l'inconscient continue
de travailler sur les changements bénéfiques.
Le fait de |'écouter souvent renforce les sugges-
tions données et améliore les capacités récep-
tives de l'enfant.

Attention:

ATécole:

L'enseignant aura la possibilité de sélectionner
une détente précise en fonction d’une legon
prévue a son enseignement ou simplement de
favoriser le calme et I'harmonie dans la classe
tout en stimulant la concentration des éléves.

N'écoutez pas ce CD audio en conduisant une voiture ou en accomplissant toute autre tache, car il peut créer de la somno-
lence. Assurez-vous d'étre toujours confortablement installé avant d'en amorcer I'écoute.

Les suggestions de ce CD audio s'adressent a un public général. Il se peut que certains enfants aient besoin d'une aide
plus spécifique. La consultation d'un professionnel est alors conseillée. En outre, la méthode utilisée dans cette séance de
relaxation ne remplace en aucun cas des traitements médicaux ou psychologiques.

Si vous avez des questions. des suggestions ou des commentaires concernant I'expérience
hypnotique des enfants, écrivez-moi a collectiontresor@lecentredesoi.com.

Pour de I'information supplémentaire, visitez le www.lecentredesoi.com.
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