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À la Force invisible présente en chacun de nous,
À ce lien qui nous unit les uns les autres, à travers les âges 
et les continents,
À cette énergie colossale qui sommeille au plus profond, 
rêvant de s’éveiller,
À cette force de vie aussi magique que mystérieuse,
Source de toute création, réconfortante et rassurante,
Au progrès et à la connaissance.
À la Vie





Introduction

Vos capacités dépassent votre imagination : 
l’auto-hypnose vous les restitue

Hypnose. Voilà bien un mot qui ne laisse personne 
indifférent. Des numéros de cabaret aux publicités pour 
cosmétiques, en passant par le cinéma et les séries télé­
visées, il appartient à l’imaginaire collectif.

Avant la découverte de l’hypnose par James Braid 
en 1841, la «  thérapie par les mots » n’existait pas – ou 
plutôt, n’existait plus… Les discours et les échanges ver­
baux étaient abandonnés aux philosophes ou aux guides 
religieux. 

Pourtant, depuis la nuit des temps, les mots ont été 
profondément associés à tout protocole de transformation 
(dialogues, prières, incantations et autres rituels initiatiques), 
et la « magie  », au sens littéral du terme, était indisso­
ciable de tout processus de guérison. Aujourd’hui encore, 
dans notre ère absolument fabuleuse de technologies et de 
sciences, des gens malades – et sains d’esprit – se rendent 
à Lourdes, à La Mecque, se baignent dans le Gange ou 
courent à Jérusalem ou ailleurs, espérant la transformation 
« magique », guettant la « guérison miraculeuse ».

C’est qu’il est bien difficile de dire ce qui soulage 
quelqu’un – ce qui le soulage vraiment. Bien sûr, et fort heu­
reusement, bien des maux sont apaisés par nos « potions » 
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modernes, antidépresseurs, anxiolytiques et autres psycho­
tropes en tous genres.

Et pourtant, combien de problèmes ne sont toujours 
pas résolus par la chimie ! Même quelque chose en appa-
rence aussi simple que cesser de fumer, met en échec les 
laboratoires les plus prestigieux du monde… Des troubles 
du sommeil à ceux du comportement alimentaire en pas­
sant par les problèmes d’assurance et de confiance en soi : 
la science en blouse blanche peine encore aujourd’hui à 
inventer des solutions simples et satisfaisantes pour ceux et 
celles qui souffrent…

D’extraordinaires et profondes transformations person­
nelles se produisent tout au long de notre vie  ; certains 
problèmes disparaissent même comme ça, du jour au 
lendemain – comme ils étaient venus… le fameux effet 
« déclic ». Nous connaissons tous ces histoires de cancres 
(dont celle d’Albert Einstein) qui se révèlent un jour, 
comme par magie. Et qui n’a jamais vu un de ses amis, 
fumeur invétéré, arrêter de fumer du jour au lendemain – 
et ne pas reprendre !

La question majeure bien sûr est «  qu’est-ce qui se 
passe ? ». Quels sont les facteurs déclencheurs, les éléments 
extérieurs propices à ce genre de bienheureux séisme 
intérieur – ce genre de déflagration personnelle qui nous 
change si profondément que les problèmes du passé dispa­
raissent alors que nous restons la même personne…

Les plus fatalistes penseront « qu’on n’y peut rien ». 
Quant aux autres, tous les autres, ils garderont l’idée que 
« oui, il y a quelque chose à faire ». Quel que puisse être 
le problème, nous restons les uns et les autres dotés de 
capacités de transformations personnelles si vastes qu’elles 
peuvent parfois dépasser l’entendement. Et ces capacités 
peuvent être activées, excitées, déclenchées par des élé­
ments extérieurs à chacun de nous. Un mot, un geste, une 
expérience de vie particulière, et voilà le bouleversement 
tant attendu.
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	 Introduction� 3 

Le xviiie siècle ne distingue pas l’hypnotisme du 
magnétisme. À la suite de Mesmer et de son magnétisme 
animal qui fait accourir les foules, se développe la pra­
tique de l’hypnose avec Braid, Charcot, Bernheim, Freud… 
Naissent alors les premiers débats sur la nature réelle de cet 
état désignant également une technique : l’hypnose, source  
de toutes les psychothérapies à venir – c’est-à-dire toute 
thérapie par les mots.

La créativité – et le désir de bien faire – des hommes 
étant sans limites, les différentes approches n’ont cessé 
de se multiplier au fil des ans – avec bien souvent, au 
départ, l’observation d’une guérison « miraculeuse ». À tel 
point qu’aujourd’hui, en France, on ne dénombre pas 
moins de 400 types de psychothérapies différentes, des 
plus classiques aux plus modernes, des plus convention­
nelles aux plus étonnantes, pour ne pas dire parfois même 
loufoques…

C’est à la question du dénominateur commun que ce 
livre répond. Qu’est-ce qui fait, dans tout processus théra­
peutique, que « ça marche » ou que « ça ne marche pas ? ». 
Et de façon plus générale encore, comment font certaines 
personnes pour aller toujours bien – c’est en tout cas l’im­
pression qu’elles donnent – alors que d’autres, pour qui 
« sur le papier » tout devrait bien se passer, ne connaissent 
que névroses, angoisses et problèmes de toutes sortes ?

Bien sûr, le dénominateur commun, c’est l’hypnose. 
Pour changer – ou du moins se donner une chance de 
changer – il faut être hypnotisé. Pas d’hypnose, pas de 
transformation.

Encore aujourd’hui, certains doutent de l’existence de 
l’hypnose – voire même en nient l’idée même. Si vous en 
faites partie, ce n’est pas grave et même bien légitime. Bien 
que l’hypnose soit une science connue et reconnue 
tant en psychologie qu’en médecine, elle est aussi un 
activateur de fantasmes, de croyances plus ou moins fon­
dées qui font parfois douter les plus ouverts d’entre nous.
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Toutefois, inutile de démontrer l’évidence. En revanche 
apprendre, comprendre et expérimenter, avancer et 
progresser sur la voie de la découverte, voilà qui a fait 
progresser chacun d’entre nous.

Dans les multiples définitions que l’on peut faire de 
l’hypnose, l’une des plus simples (et peut-être du même 
coup les plus justes) est de dire que l’hypnose est une 
espèce d’état d’esprit. Comme une disposition passagère, 
un moment particulier que l’on peine à décrire avec des 
mots. Ce livre se propose d’accompagner son lecteur dans 
la découverte, la pratique et l’utilisation de l’état d’hyp­
nose, pour soi – pour se faire du bien.

La première partie de l’ouvrage apprend à mieux se 
comprendre – comment fonctionnons-nous, quels mys­
tères se cachent derrière nos comportements, nos réactions 
affectives, émotionnelles et spontanées…

Dans la deuxième partie, vous comprendrez pourquoi 
et comment les problèmes s’installent, et commencerez à 
semer les premières graines de transformation.

Enfin, la troisième partie de l’ouvrage fournit les 
dernières recommandations – ou comment, après avoir 
dépollué le présent des ombres du passé, dégager l’avenir 
pour avancer vers un horizon sans nuages.

La lecture peut devenir par moments une expérience 
hypnotique à part entière – alors lisez ce livre – et lisez-le 
comme il vous plaira. Retenez cependant qu’un roman 
policier que l’on ouvre à la dernière page perd une grande 
partie de sa saveur et de son intérêt.

Chaque chapitre constitue en quelque sorte la pièce 
d’un puzzle – et le puzzle est complet ; il suffit d’en assem­
bler toutes les pièces, de mettre chacune d’elles au bon 
endroit et dans la bonne position – c’est ce qui vous est 
livré.

Chaque chapitre contient des principes. Ne les pre­
nez pas pour argent comptant, doutez même de certains 
d’entre eux si vous le souhaitez, mais ne les rejetez pas 
en bloc. Si vous doutez, expérimentez et vérifiez. Si vous 
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acceptez et suivez ces principes à la lettre, vous pouvez 
vous attendre au meilleur – et même, mieux que ça.

Si vous souhaitez mieux comprendre ce qu’est l’hypnose, 
comment apprivoiser cet état naturel en nous, comment 
vous en servir pour vous améliorer ou vous transformer de 
façon respectueuse, efficace et durable… Si vous souhai­
tez apprendre une pratique qui peut littéralement changer 
la vie – encore plus profondément même que vous ne 
l’imaginez – alors lisez ce livre. Lisez-le encore et encore, 
pratiquez ses exercices, intégrez ses principes en même 
temps que vous mobilisez votre esprit critique, bien sûr. 
Ne prenez surtout pas tout pour argent comptant. Véri­
fiez ce qui est asséné, doutez en même temps que vous 
progressez.

Si vous voulez vous faire du bien, lisez ce livre ; je l’ai 
écrit pour vous.


