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Pour le Dr. Becchio «l'hypnose est
contenue dans l'espace universel de la
transe. C'est une technique qui est la

4. La transe hypnotique

somme de particularités puisées dans
U'univers de la transe. Par exemple, en re-
tion par le sonore et le visuel, le rythme
des paroles, 'emploi de phrases répéti-
tives. En France, on y accroche souvent
le mot hystérique en référence a Charcot
qui avait decréte que ceux qui pouvaient
bénéficier de U'hypnose étaient les hys-
tériques. Dans les pays anglo-saxons,
la transe est pergue comme un mode de
fonctionnement idéal. »

prenant au chamane la fixation de l'atten-
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Exercice 1 - 3 minutes

. Choisissez un endroit agréable ou vous ne serez pas interrompu.

. Installez-vous sur une assise qui vous convient (en position assise).

. Prenez quelques instants pour porter votre attention sur la maniére dont votre corps s'adapte a l'espace de cette assise, les micro-mouve-
ments d’ajustement, le rythme de votre respiration et les différentes qualités des contacts de votre corps avec cet environnement.

. Prenez quelques instants pour écouter les sonorités, proches et plus lointaines, la musique de ce lieu.

. Puis, aprés avoir donné a cet exercice 'objectif simple de « profiter de 3 minutes »*, fermez les yeusx.

. Alissue de ce qui vous semble étre 3 minutes, ouvrez le rideau des paupiéres et laissez entrer la lumiére.

. Prenez quelques profondes respirations et suivez les mouvements qui viennent (étirements, béillements...).

. Puis terminez cet exercice en buvant un verre d’eau aprés avoir profité de ce temps offert.

La pratique de cet exercice développe notre capacité a percevoir la dimension du temps Kairos qui, chez les Grecs, se différencie de la
notion linéaire Chronos et qui pourrait étre considérée comme une dimension du temps créant de la profondeur dans Uinstant, non mesurée par
la montre, mais par le ressenti.

*Amusez-vous a observer vos stratégies pour mener & bien cet objectif ! Et découvrez que s'il est possible de « se tromper » quand & la durée
mesurée par la montre, aucun risque d’erreur sur celle de votre ressenti. Offrez-vous la possibilité d’expérimenter et de déguster les infinies varia-
tions de 3 minutes et découvrez (ou pas), ce dont vous aurez profité sans ['avoir prémédité, tout en vous entrainant & affiner votre appréhension
de la durée. Pour cela, rappelez-vous de ne pas oublier, en début d’exercice, de bien relier 'action (en profiter) & la durée (3 minutes) et de vous
autoriser a laisser faire. A suivre...

Catherine Contour

3. L'outil hypnotique pour la création par Catherine
Contour

Depuis une dizaine d’années, je méne une recherche
sur cet outil avec le soutien du Centre national de la danse
et du programme Transforme de la Fondation Royaumont.
Outil étonnant par la diversité des possibilités qu'il offre
dans une grande économie de mayens a partir d'un phéno-
mene naturel : le développement du processus hypnotique
(quand nous nous laissons absorber par la vision d’un film,
un reflet ou la pluie sur une vitre, ou en nous concentrant
avec attention sur une action, sans effort particulier).

Basé sur une approche énergétique du corps, l'ap-
prentissage consiste a connaitre et utiliser cette capacité
a mobiliser imaginaire pour que s'opére la mise en mou-
vement adaptée aux besains. Cet outil emprunte a la tech-
nique hypnotique : son utilisation spécifique du langage et
de la formulation, son approche de la relation, la pratique
de l'auto-hypnose qui consiste a s'auto-induire une transe.
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