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Préface


Certaines pratiques traversent l’histoire sans jamais disparaître, mais ne prennent pleinement sens qu’au moment où une époque devient prête à les accueillir. L’autohypnose appartient à ces pratiques-là. Si ses racines plongent profondément dans l’histoire de la médecine et de la psychologie – des premières formes d’autosuggestion popularisées par Émile Coué aux observations cliniques de la fin du xixe siècle –, son essor contemporain est indissociable d’une transformation plus large : celle de notre manière de penser la santé, la relation de soin et la place du patient.

Longtemps, la médecine occidentale s’est construite sur un modèle vertical, parfois qualifié de paternaliste : le savoir appartenait au praticien, l’action thérapeutique lui était principalement attribuée, et le patient occupait une position relativement passive. Ce modèle a permis des avancées scientifiques majeures, mais il a aussi montré ses limites, notamment face aux maladies chroniques, aux douleurs persistantes et aux troubles complexes qui ne se laissent pas réduire à une logique purement biomédicale. Progressivement, une autre vision a émergé : celle d’une santé co-construite, dans laquelle le patient devient un véritable acteur de son parcours, détenteur d’une expérience irremplaçable et d’une capacité d’action propre.

C’est dans ce contexte que la notion d’empowerment s’est imposée. Elle désigne un mouvement profond : redonner au sujet un pouvoir d’agir sur sa santé, non seulement en termes de décision, mais aussi en termes de moyens concrets. Il ne s’agit pas d’abandonner le patient à lui-même ni de nier l’importance de l’accompagnement professionnel ; il s’agit plutôt d’ouvrir un espace où l’expertise clinique et l’expérience vécue se rencontrent, où l’apprentissage d’outils personnels devient une composante essentielle du soin.

L’autohypnose trouve ici toute sa pertinence. Dès les travaux d’Émile Coué, l’idée que la suggestion puisse être intériorisée et utilisée par le sujet lui-même avait été formulée, mais elle restait encore inscrite dans une vision « prescriptive » de son époque. Aujourd’hui, l’évolution des sciences humaines, des neurosciences et des approches intégratives permet de comprendre autrement cette capacité : l’autohypnose n’est pas une technique marginale, mais bien une compétence humaine fondamentale, un mode particulier d’orientation de l’attention et de mobilisation des ressources internes, en diapason avec la complexité qui caractérise la vie humaine.

Dans le champ de la douleur chronique, cette perspective prend une importance particulière. Les recherches scientifiques ont montré que l’hypnose constitue une méthode complémentaire efficace pour moduler la perception douloureuse, réduire la détresse émotionnelle et améliorer la qualité de vie. Elle agit non seulement sur la sensation elle-même, mais aussi sur le rapport que le sujet entretient avec son corps, avec ses émotions et avec son environnement. Elle participe ainsi pleinement à une vision biopsychosociale et aussi intégrative du soin, aujourd’hui largement reconnue. L’ouvrage de Jennie, avec qui j’ai la chance de travailler, s’inscrit précisément dans ce mouvement. En articulant l’apprentissage progressif de l’autohypnose avec une compréhension fine de la douleur chronique et de ses mécanismes, elle propose une voie accessible, rigoureuse et profondément humaine.

Ce qui fait la singularité de ce livre, c’est sa capacité à conjuguer plusieurs dimensions rarement réunies avec autant de cohérence : une pédagogie claire, une sensibilité clinique attentive à l’expérience des patients, et une démarche structurée permettant une véritable appropriation des pratiques. Le lecteur n’est pas seulement invité à comprendre ; il est accompagné dans un processus d’apprentissage qui respecte son rythme, ses ressources et ses limites. L’écriture elle-même devient un espace de préparation à l’expérience, prolongeant ce que l’autohypnose cherche à développer : une attention tournée vers l’intérieur, une écoute fine du corps, une manière d’habiter autrement ce qui se vit.

Mais peut-être faut-il aller plus loin encore, car l’autohypnose ne se réduit pas à une technique utilisable dans certains moments précis ; elle interroge plus profondément notre conception du soin et du sujet. Toute hypnose, d’une certaine manière, est déjà une forme d’autohypnose : le thérapeute ne fait qu’ouvrir – ou convoquer – un cadre dans lequel la personne mobilise ses propres capacités. Apprendre l’autohypnose, c’est alors déplacer le centre de gravité du changement : passer d’une logique d’intervention extérieure à une dynamique d’autotransformation.

Dans les années à venir, cette évolution pourrait prendre une ampleur croissante. À mesure que les patients deviennent partenaires de leur santé et que les pratiques non médicamenteuses trouvent leur place dans les parcours de soins, l’autohypnose pourrait devenir un pilier discret mais essentiel de la médecine intégrative. Non pas comme une solution miracle, bien entendu (nous avons fait le deuil de la panacée depuis longtemps !), mais comme une manière d’apprendre à orienter son attention perceptive, à réguler ses états internes, et à réinventer son rapport au vivant.

Et c’est peut-être à cet endroit que réside l’enjeu le plus profond de l’autohypnose : elle transforme la manière dont le sujet se pense, s’éprouve, se vit. Elle modifie le rapport au corps, qui devient un territoire expérientiel (et plus simplement le dépôt de la souffrance) ; elle modifie le rapport à l’environnement, en invitant à une présence plus fine et plus ajustée ; elle ouvre enfin un rapport au monde où la santé ne se limite pas à l’absence de symptômes, mais devient une capacité à habiter pleinement son existence, dans des équilibres subtils et dynamiques.

En proposant un parcours structuré, accessible et rigoureux, cet ouvrage contribue à faire de l’autohypnose non seulement un outil thérapeutique, mais aussi une véritable culture de la santé partagée. Il accompagne le lecteur vers une autonomie progressive, tout en rappelant que cette autonomie s’inscrit toujours dans une relation : relation à soi, aux autres, et à ce qui nous entoure.

Puisse ce livre offrir à chacun la possibilité de découvrir, à son rythme, cette expérience singulière : celle d’un espace intérieur où le soin devient une pratique vivante, et où la transformation commence par un geste simple – celui de tourner son attention vers soi, autrement. Et pour cela… tournez un temps votre attention vers les mots de Jennie, qui vont vous guider…

Antoine Bioy

Professeur de psychologie et directeur de recherches à l’Université Paris 8

Docteur en psychologie clinique et hypnothérapeute consultant à l’Institut de médecine intégrative et complémentaire (IMIC) du CHU de Bordeaux

Responsable scientifique Ipnosia et Agence des médecines complémentaires adaptées (A-MCA)

Rédacteur en chef du Journal de l’hypnose et de la santé intégrative (Dunod / CAIRN)
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