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INTRODUCTION

Hypnose  ! Ce mot a pour chacun d’entre nous une connotation 
différente. Magique, mystérieux ou burlesque pour certains, il 
sonne thérapeutique, occulte, charlatanesque, spectaculaire pour 
d’autres ! Souvent galvaudée par les médias, l’hypnose peut éveiller 
en nous peur, méfiance, sourire, curiosité…
L’hypnose est actuellement en plein essor. Mais que cache ce 
terme ? Qu’est-ce que l’hypnose exactement, et à quoi sert-elle ?
Ce livre a pour objectif d’aborder simplement les connaissances les 
plus communément admises sur l’hypnose.
Si certaines d’entre elles sont démontrées scientifiquement, grâce 
notamment aux progrès récents de l’imagerie cérébrale, d’autres 
relèvent de connaissances plus empiriques, transmises par une 
majorité d’écoles et ouvrages depuis des décennies. Certains 
concepts restent toutefois sujets à controverse, chacun ayant ses 
arguments. Nous resterons ici dans une présentation des concepts 
les plus classiques.
Nous traiterons en premier lieu des origines, différents courants 
et formes d’hypnoses connus avant d’aborder principalement le 
fondement et les mécanismes de l’hypnose à visée thérapeutique 
et de développement personnel. Nous verrons ensuite ses diverses 
utilisations puis ses applications pratiques.





PARTIE 1

L’HYPNOSE  
À TRAVERS LES SIÈCLES
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CHAPITRE 1

PRÉSENTATION

Au programme

• Idées reçues les plus fréquentes
• Définitions et descriptions
• Principales indications et contre-indications
• Techniques apparentées

Il existe beaucoup de préjugés sur l’hypnose. La connotation 
parfois péjorative et les idées reçues, pour la plupart fausses, qu’elle 
inspire, sont souvent induites par ce qu’il nous en est montré dans 
les spectacles de cabaret ou les médias, qui en donnent souvent 
une image quelque peu effrayante : celle d’une méthode directive 
et rapide où l’hypnotiseur semble avoir un contrôle absolu des 
« sujets » auxquels il peut faire faire n’importe quoi.
Nous chercherons ici à clarifier tout cela et éviterons le débat, 
classique de nos jours, opposant hypnose de spectacle et hypnose 
thérapeutique. Libre à chacun d’avoir son opinion !
Une fois l’hypnose démystifiée, nous aborderons ses différentes 
formes, ses indications et limites, ainsi que quelques techniques 
pouvant parfois fortement s’y apparenter.


