		
Bonjour et bienvenue. 
Je m’appelle Marie Caillier, je suis psycho-oncologue. 
A travers un ensemble de vidéos et podcasts, je vous propose d’apprendre ou de redécouvrir certaines techniques pour mieux réguler vos émotions. Émotions qui ont peut-être été mises à mal dans votre parcours et qui vous semblent encore peut-être aujourd’hui difficile à contrôler.
La régulation des émotions heureusement peut s’améliorer grâce à un ensemble de ressources : votre force mentale, le soutien de vos proches et de celui de vos soignants, l’activité physique ou un travail sur vous. 

Dans ces vidéos et podcasts, je vous proposerai de développer des ressources pour apaiser rapidement, en urgence, une tension, un stress ou des émotions intenses ou débordantes. 
Certaines techniques vous permettront également de transformer des sensations, pensées ou émotions, de vous distancier d’elles et dans certains cas, les accepter. 

En vous entraînant régulièrement, vous parviendrez à être plus conscient de ce qui se passe en vous et à mieux comprendre ce que vous ressentez et alors, à mieux y réagir. 

Concrètement, je vous propose quelques exercices de respiration, une série de courts exercices d’auto-hypnose et des séances d’hypnose guidée. 
L’intérêt des exercices de respiration et de relaxation est que c’est quelque chose d’automatique et très simple à réaliser. Ils utilisent une voie d’action automatique de notre système nerveux. En qq mots, il y a 2 voies parallèles, le système nerveux sympathique et le système nerveux parasympathique. Le sympathique c’est celui qui accélère notre métabolisme en cas de danger pour nous mettre en action. Le système nerveux parasympathique lui, correspond tout simplement à la réponse de relaxation. C’est la voie qui permet de s’apaiser, de revenir à l’état normal : le cœur ralentit, la respiration aussi, la température diminue. Quand vous faites ces exercices, vous envoyez en fait un message conscient au corps pour qu’il s’apaise. 
Vous remarquerez aussi qu’en portant son attention sur la respiration ou sur la relaxation, on accorde moins d’attention à l’émotion ou la pensée dérangeante ou inconfortable. Et ça, ça a aussi un effet.

L’hypnose a aussi tout son intérêt dans votre parcours, que ce soit grâce aux hypnoses guidées ou aux exercices d’auto-hypnose. C’est une technique qui est efficace, simple et naturelle. En hypnose, on va bien sûr viser l’apaisement, mais pas seulement. On utilisera des suggestions spécifiques pour activer vos ressources internes et pour vous aider à changer, transformer ou apprivoiser les émotions, sensations ou pensées qui ne vous conviennent plus tout à fait.

Certains exercices vous plairont, beaucoup, d’autres peut-être moins. En tout cas, je vous invite à les tester, à les retester à des moments et des endroits différents. Ces exercices sont les vôtres, transformez-les, inventez-en de nouveau.
Utilisez-les pour vous apaiser, pour mieux réguler vos émotions mais aussi par plaisir ou pour vous amuser. 











Respiration au carré Bonjour et bienvenue
Dans cette vidéo, je vais vous présenter un exercice de respiration qu’on l’appelle la respiration au carré. Elle peut être utilisée en cas de stress, de tension, d’angoisse, de ruminations… 
Elle est très efficace, il suffit de quelques minutes pour retrouver un sentiment de calme et d’apaisement. 
Alors, quel est le principe ? 
L’exercice se déroule en 4 phases de durée égale soit 2, 3, 4, ou 5 temps. La moyenne se situe généralement autour de 3 ou 4. Pour trouver le temps qui vous convient, vous devez simplement essayer..
Pour vous aider, vous pourrez imaginer un carré, le visualiser dans votre esprit. Ce carré a donc 4 côtés, les 2 verticales représentent vos inspirations et expirations et vos deux horizontales les phases dans lesquelles vous retenez votre souffle et bloquez ainsi votre respiration. Chaque phase, chaque côté du carré durera le même temps et c’est ce rythme qui est important.
Cela vous parait peut-être compliqué, rassurez-vous, nous allons le faire ensemble maintenant ! 
Nous testerons sur une durée de 3 temps.
Pour commencer, redressez bien le haut du corps. Étirez la colonne vertébrale pour vous grandir et ouvrez bien le thorax. Respirez par le nez. Commençons. Inspirez en comptant mentalement jusqu’à 3. 1.2.3 Retenez votre respiration en comptant jusqu’à 3, 1, 2, 3. Expirez en comptant 3. 1, 2, 3. Bloquez. On recommence ensemble. (Faire l’ex). C’est tout.
Vous pouvez faire cela 10 à 20 cycles de respiration selon, bien sûr, vos besoins. Et après, reprenez une respiration normale…
Vous vous rappelez, votre système parasympathique ? Eh bien c’est un super exercice pour l’entraîner ! 
Faire cela régulièrement vous permettra d’être plus calme au quotidien et de reprendre plus facilement le contrôle en cas de stress intense.

[bookmark: _Hlk98854050]La manœuvre vagale. Bonjour et bienvenue
Dans cette vidéo, je vais vous expliquer un exercice appelé la manœuvre vagale. C’est un exercice de respiration extrêmement efficace en cas de stress aigu ou de crise d’angoisse.
Le principe est d’activer rapidement et fortement le système parasympathique pour ralentir la respiration, le rythme cardiaque et donc permettre de reprendre le contrôle sur les sensations physiques liées au stress aigu ou à la crise d’angoisse.
Alors attention, il ne faut le faire qu’une ou deux fois, si vous le faites trop vous risquez d’avoir un sentiment d’étourdissement. 
Comment faire ? c’est assez simple, il suffit de relâcher l’air des poumons sans faire d’effort, comme un ballon qui se dégonflerait. Et puis, vous inspirez un petit peu, moins que ce dont vous avez besoin. Et puis vous bloquez, une apnée de une ou deux secondes. Et nouveau relâchez, le ballon qui se dégonfle une 2ème fois sans effort. Et c’est tout. Vous retrouvez une respiration plus calme. Si vous avez une montre ou un bracelet connecté qui mesure votre pouls, vous pourrez directement voir l’effet de cet exercice. 
Allons-y ensemble. On le fait doucement, pas à fond, juste pour essayer. 
Donc, commencez par expirez simplement sans forcer, pschhhhhhhh. Inspirez légèrement. 
Retenez la respiration pendant 1 ou 2 secondes. Expirez à nouveau sans forcer, comme un ballon qui se dégonfle tranquillement. Et reprenez une respiration fluide, calme et naturelle. 
Bon apprentissage et à bientôt.       







Respiration accompagnée Bonjour et bienvenue. 
Dans cette vidéo, nous allons voir ensemble la respiration accompagnée. On l’appelle ainsi car il s’agit d’accompagner votre respiration par des suggestions en lien avec un objectif. Attention cet objectif doit être à court terme, atteignable, formulé positivement et de manière courte, par exemple : « zen, ou me sentir forte, motivée, trouver un sentiment de calme, être concentrée pour ce que j’ai à faire maintenant… »
Une fois que vous avez formulé cet objectif, fermez les yeux, commencez à respirer calmement en vous répétant les suggestions en lien avec l’objectif. Et continuez pendant quelques cycles respiratoires pour atteindre le niveau souhaité. 
Par exemple, si votre objectif est de vous détendre, utilisez des phrases ou des mots comme « me sentir calme ou ZEN ou DETENTE ». Respirez en répétant ces suggestions. Vous verrez que la détente s’installe et s’accentue au fur et à mesure des cycles respiratoires. Continuez jusqu’à atteindre la détente optimale pour vous. 
Si votre objectif est plutôt de vous activer, vous l’aurez compris, vous accompagnerez votre respiration par des suggestions comme « je suis prête à démarrer une belle journée » ou encore des mots tels que ENERGIE, VITALITE, CONCENTRATION. Inspirez et expirez, en répétant ces suggestions. À nouveau vous aurez besoin de quelques cycles pour atteindre le niveau d’activation souhaité. 
Vous pourrez adapter cet exercice selon votre objectif du moment. 

Lieu de sécurité Bonjour et bienvenue 
Dans cette vidéo je vais vous parler d’un exercice d’autohypnose qu’on appelle le lieu de sécurité. Vous pouvez faire cet exercice quand vous avez besoin ou envie de prendre un petit peu de recul, de vous sentir en sécurité, de vous recentrer ou de retrouver de la force. Le principe est simple et vous le connaissez ou vous le faites peut-être déjà spontanément. Il suffit en fait d’imaginer ou de retrouver dans la mémoire un endroit ou un moment associé à un sentiment de sécurité intérieure puis de s’y laisser absorber. 
Alors Vous pouvez avoir un endroit ou un moment privilégié que vous retrouverez à chaque fois que vous ferez l’exercice, par exemple, la même plage, le même lit douillet, le même endroit que pourtant vous n’avez visité qu’une fois mais qui a vous fait ressentir ce sentiment bien particulier. 
Vous pouvez changer d’endroit aussi, selon vos envies ou selon vos besoins. 
En tout cas, des endroits qui donnent de la chaleur intérieure et qui font ressortir votre force. 
Visualiser, penser à un tel endroit, laisser l’esprit y vagabonder et s’y laisser absorber est une manière facile et efficace d’activer vos ressources intérieures/internes. 
Je vous invite à essayer, à tester. Si vous souhaitez être accompagné, guidé, pour cet exercice, je vous invite à écouter le podcast « lieu de sécurité ».

Poing paradoxal Bonjour et bienvenue 
Vous allez découvrir dans cette vidéo un exercice d’autohypnose qu’est le poing paradoxal. Cet exercice est très utile lorsqu’on est stressé, énervé ou en colère et il a l’avantage d’être discret. Vous pouvez le faire les yeux ouverts au restaurant, en pleine réunion ou dans le métro. 
Le principe est de projeter, de mettre l’émotion, la colère, l’énervement ou l’émotion envahissante dans le poing. Comment faire ? et bien simplement en imaginant faire passer dans le poing toutes les images, toutes les pensées, toutes les sensations liées à l’émotion que vous ressentez mais dont vous ne voulez plus. Les frustrations, la tension, tout ça va se diriger vers le poing qui se referme progressivement, au fur et à mesure qu’il … réceptionne, si vous voulez, ce qui compose cette émotion. 
Vous envoyez vers le poing, qui se serre de plus en plus. Et vous faites cela le temps qu’il faut.  Quand cela est suffisant, en fait le poing se relâche et s’ouvre lentement, de lui-même. Vous pouvez aussi bien sûr décider à un moment de le laisser s’ouvrir. 
Je vous invite vraiment à le tester, vous en verrez rapidement l’efficacité.
Si vous souhaitez être accompagné dans un exercice du même type, je vous invite à écouter le podcast « poings énergétiques ».

Flotter Bonjour et bienvenue
Nous allons parler dans cette vidéo d’un exercice d’autohypnose qui s’appelle flotter. Vous pouvez faire cet exercice quand vous ressentez des tensions qu’elles soient physiques ou psychiques ou simplement lorsque vous avez envie de vous offrir un vrai moment de calme et de détente. Cet exercice vise à développer une sensation de flottement et de détente profonde. 
Alors comment faire ? Il s’agit de fermer les yeux et simplement de s’imaginer en train de flotter. Flotter dans l’eau (dans une piscine, dans la mer, un océan, ou même une baignoire, …) ou flotter dans les airs, en apesanteur. 
Quand vous vous imaginez ainsi en train de flotter, vous pouvez alors développer les sensations ou les images associées. Par exemple retrouver le contact de l’eau, d’un courant chaud ou frais selon le besoin et qui vous porte. Retrouver une sensation de légèreté, s’imaginer pourquoi pas comme un oiseau passant au-dessus d’un pays…, tout ce qui développera progressivement au niveau des muscles une relaxation.   
Développer cette sensation de flotter est beaucoup plus efficace qu’une réflexion intellectuelle pour se relaxer. C’est un signal direct envoyé aux muscles pour entrer dans un état de calme. 
Rappelez-vous que l’entraînement vous permettra d’atteindre un niveau de relaxation plus important et plus rapidement. 

Bulle Bonjour et bienvenue
Dans cette vidéo je vous présente un exercice d’autohypnose qu’on appelle « la bulle ». 
C’est un exercice qui peut vous aider à vous sentir en sécurité à tout moment et n’importe où, et en particulier si vous vous sentez bousculés, pressés ou débordés. 
L’idée est d’imaginer une bulle autour de soi. De créer comme un champ de protection dans lequel vous vous sentez à l’abri, en sécurité et qui vous permet de gérer les stimulations de l’extérieur.
Quand vous entrez dans cette bulle ou quand vous la formez, vous pouvez laisser à l’extérieur tout ce qui ne vous convient pas : émotions, sensations, pensées ou bien même imaginer les mettre à l’extérieur. Et à l’inverse, vous pouvez laisser entrer tout ce dont vous avez besoin ou envie dans cette bulle. 
En fait, grâce à votre imagination, vous pouvez la visualiser, la sentir autour de vous ou simplement ressentir ses bienfaits. Vous pouvez la rendre plus ou moins grande, plus ou moins souple, perméable, opaque ou transparente ou encore colorée selon vos envies ou selon vos besoins du moment. 
Bref, vous l’aurez compris, il n’y a pas de limite, laissez-vous aller à inventer, imaginer votre bulle à vous, qui peut se transformer, s’adapter à chaque situation.
Si vous avez déjà commencé à visualiser, à vous représenter cette bulle, votre bulle, félicitations ! Continuez à l’explorer et à vous amuser avec. 
Si vous souhaitez être accompagné pour la constuire, je vous invite à écouter le podcast « bulle » 
Podcast - Installez-vous bien confortablement. 
Je vous invite à fermer les yeux pour faciliter le travail de votre imagination, et à créer votre propre bulle. Alors cette bulle, elle peut être perméable pour mettre à l’extérieur toutes les choses et toutes les émotions qui sont moins confortables et vous pouvez d’ailleurs accompagner cela sur une expiration, par exemple. Et elle est imperméable à ce qui vient de l’extérieur. Alors bien sûr cette perméabilité, elle est modifiable selon vos besoins, selon vos envies car il y a certains éléments de l’extérieur qui sont parfois bienvenus, qui sont très positifs comme la voix d’un ami, un rayon de soleil réconfortant ou une douce mélodie. Il peut s’agir d’une bulle qui épouse le corps comme une armure souple et solide ou peut-être c’est une belle et grosse bulle autour de vous. Peu importe, tout est possible, c’est la force de l’imagination. Cette bulle, elle peut être transparente ou plus opaque ou colorée selon les moments et vous pouvez l’aménager aussi avec un bon fauteuil confortable, un hamac, une plante ou alors une lumière tamisée ou une lumière naturelle. Laissez libre cours à votre imagination et profitez très confortablement de la sécurité que vous apporte votre bulle. Voilà, bravo, vous avez peut-être déjà commencé à découvrir votre bulle ou vous y êtes déjà peut-être très, très bien installé. Vous allez bientôt pouvoir ouvrir les yeux si vous ne l’avez pas déjà fait. Voilà. Et rappelez-vous l’importance de l’entraînement pour profiter de tous ces bienfaits.  
Ancrage Bonjour et bienvenue
Dans cette vidéo, nous parlerons d’un exercice d’autohypnose qui utilise la technique de l’ancrage. 
Cette technique suit le principe du cadeau souvenir qu’on achète lors de la visite d’un bel endroit ou le galet ou le coquillage qu’on a ramassé sur la plage lors d’une chouette balade. Quand vous regardez le souvenir ou que vous touchez le galet, vous réactivez automatiquement les émotions et sensations associées à la visite ou la balade. C’est comme si vous créiez un pont, une voie directe entre un élément de l’ici à maintenant et un bel endroit ou un heureux moment que vous avez vécu. Un peu comme l’odeur d’une petite madeleine qui déclenche les souvenirs d’enfance ou bien la vue d’un citron bien jaune, bien juteux qui déclenche automatiquement la salivation. 
Cette technique implique d’avoir trouvé cet élément pour l’utiliser au moment souhaité. Cet élément, ce qui sera l’ancrage, ça peut être beaucoup de choses. Une odeur, une couleur, ou bien une sensation physique, une mélodie, un objet. 
Pour le réactiver au moment souhaité, il vous suffit d’y penser et de vous concentrer dessus puis vous en imprégner. Et il y a différentes manières de s’en imprégner :
Par exemple, une couleur peut être diffusée dans le corps grâce à la respiration. A chaque inspiration, la couleur et les sensations associées sont comme captées et sont diffusées sur chaque expiration. Si c’est une sensation dans le corps, on peut simplement poser la main dessus et retrouver les sensations et émotions associées. Un objet, un galet ou l’écorce d’un arbre, et bien, peut être caressé en imagination, ce qui permet de retrouver la sensation du contact particulier et les émotions associées. 
Vous avez peut-être déjà un tel ancrage, bravo. Utilisez-le
Si ce n’est pas le cas, je vous invite à écouter le podcast « Ancrage ». 

PODCAST
Installez-vous bien confortablement. Vous pouvez fermer les yeux. Cela facilite le processus.
Voilà. Fermez les yeux. Et vous pouvez prendre un moment pour aller retrouver en mémoire cet endroit agréable, ce moment intéressant, de bonheur, de bien-être, de sécurité ou de confort. Cet endroit avec ces couleurs, cet environnement de la nature ou pas… Voilà. Maintenant que vous y êtes, cherchez un élément qui le représente, qui en serait le symbole, le « cadeau souvenir » de cet endroit. Cet élément, cet ancrage qui symboliserait tout ce qu’il y a de positif, d’agréable et de sécurisant pour vous maintenant. 
Ça peut être une sensation physique comme la sensation d’être pieds nus dans l’herbe ou dans le sable, la sensation de lourdeur et de chaleur quand un enfant s’endort contre vous, le mouvement des mains ou des jambes lors d’une danse, dans certains muscles. Ça peut être un objet comme un galet, un coquillage qu’on a trouvé sur la plage. Mais ça peut aussi être la sensation de toucher l’écorce d’un arbre et de sentir la rugosité sous la main. Ou alors ça peut être une couleur d’un coucher de soleil, d’un lever de soleil, d’un objet…. 
Voilà et quand vous avez trouvé cet élément, portez votre attention dessus et laissez-vous absorber. Ressentez et observez tout ce qui se développe de bon en vous, d’agréable, de confortable quand vous vous concentrez sur cet ancrage. Vous pouvez aussi diffuser cette couleur, cette sensation par la respiration ou par ce moyen que vous trouvez instinctivement.
Voilà très bien. 
Et vous savez que vous pourrez plus tard activer cet élément pour réveiller toutes les bonnes sensations associées. Cet ancrage peut évoluer bien sûr, vous pouvez en avoir plusieurs aussi. Peut-être que vous ne l’avez pas tout de suite trouvé, cela n’a pas d’importance, prenez votre temps, et entraînez-vous.
(stop image)
Je vous invite à revenir doucement maintenant, enrichi de ce petit ou grand trésor. 
Vous pouvez ouvrir les yeux si ce n’est pas déjà fait et reprendre, souriant, dynamisé le cours de votre journée.
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