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Tout au long de la vie de votre enfant, vous vous posez de nom-
breuses questions quant à votre rôle, votre place, la meilleure façon 
d’accompagner votre enfant. Vous avez aussi de nombreuses craintes 
autour de certaines périodes « phares » de sa vie, l’entrée à l’école ou 
l’adolescence par exemple.

Vous cherchez la façon d’accompagner au mieux votre enfant dans 
sa vie et son développement personnel, vous tâtonnez, vous expéri-
mentez. Ce livre est fait pour vous.

L’objectif de cet ouvrage est de vous aider à pratiquer l’autohyp-
nose avec votre enfant. Vous êtes les mieux placés pour accompagner 
votre enfant dans son développement et sa croissance. Comme vous 
lui avez appris à faire du vélo, vous pouvez lui apprendre à faire de 
l’autohypnose.

La pratique de l’autohypnose va aider votre enfant à augmenter ses 
capacités à faire face aux situations difficiles de sa vie. Il ne s’agit pas, 
bien sûr, de vouloir éviter toute difficulté à votre enfant, c’est impos-
sible, voire néfaste. Il s’agit de lui donner des cordes à son arc, de rem-
plir son sac à dos avec des éléments utiles qu’il pourra ressortir lorsqu’il 
sera plus grand et qu’il devra faire face, seul, aux difficultés de la vie.

Qu’est-ce que l’autohypnose ?
Réactualisée dans notre monde contemporain par le psychiatre amé-

ricain Milton Erickson, l’autohypnose est un processus naturel, commun, 
utilisable par les êtres humains. C’est une sorte de fonction du corps 
qui peut être utilisée pour se réparer, ou apprendre de nouvelles com-
pétences. C’est une expérience, elle est donc difficile à décrire avec 
des mots. Elle est plus simple à appréhender par des métaphores. Elle 
correspond à une sorte de « réaccordage » (comme une guitare après 
un concert, l’enfant a besoin régulièrement de se « réaccorder ») ou à 
« une mise à jour » (comme un logiciel qui fonctionnera mieux ensuite).

Avant
de 

commencer
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Différente du sommeil qui est une fonction biologique essentielle, 
involontaire, comme la digestion, ou les battements du cœur, l’au-
tohypnose peut s’apprendre et se déclencher volontairement. Avec 
l’habitude de la pratique, des phases hypnotiques naturelles de ré-
génération peuvent survenir au cours de la journée. L’autohypnose est 
donc, plutôt comme la respiration, un processus à la fois volontaire et 
involontaire. L’autohypnose fait appel à l’imaginaire et à la créativité. 
C’est une sorte d’état intérieur dynamique que vous allez pouvoir ap-
prendre à votre enfant dans le but qu’il puisse l’utiliser selon ses be-
soins. La pratique quotidienne améliore la gestion du stress et la santé.

Que vit mon enfant pendant l’autohypnose ?
Pendant une phase d’autohypnose :

•	l’enfant est à la fois totalement là et totalement ailleurs,

•	il ne dort pas,

•	il est très concentré sur son expérience intérieure créative,

•	�sa notion du temps, de l’espace et de son corps peuvent être 
modifiés temporairement.

Ces phénomènes sont naturels et faciles à mettre en place. Un en-
fant qui joue, totalement absorbé dans son scénario, présente déjà 
une autohypnose naturelle entraînée par le jeu. Il modifie sa notion du 
temps (il peut jouer pendant deux heures en ayant l’impression que 
cela fait à peine 5 minutes). Il modifie sa notion de l’espace autour de 
lui (il n’est plus, par exemple, dans sa chambre avec ses animaux en 
plastique, mais dans la savane avec des animaux bien réels). Il mo-
difie sa notion de son propre corps (il peut par exemple se voir d’une 
tout autre taille, dans la peau d’un animal ou ne pas sentir le froid…). 
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La différence entre une situation de jeu et l’autohypnose que vous 
allez apprendre à votre enfant est qu’il y aura un objectif clair à l’au-
tohypnose. Vous allez l’utiliser pour aider l’enfant à améliorer la ges-
tion d’une situation, à activer ses compétences ou à faire face à un 
problème (de sommeil, de douleur, d’émotion trop envahissante…).

Nous avons organisé le texte en cinq chapitres dont les titres sont 
suffisamment explicites pour vous guider vers les thématiques que 
vous souhaitez aborder avec votre enfant :

1.	 Apprendre à être calme

2.	 Gérer ses émotions au quotidien

3.	 Et si les émotions débordent ?

4.	 Faire face à la douleur physique

5.	 Grandir, passer des caps

L’autohypnose y est présentée à travers des exercices simples à 
mettre en œuvre, adaptés à vos enfants selon trois tranches d’âge : de 
4 ans à 8 ans, de 8 ans à 12 ans et de 12 ans à 17 ans.

De la chenille au papillon,  
le développement de l’enfant

L’utilisation à bon escient de ces exercices d’autohypnose et l’ac-
compagnement du développement de votre enfant du stade de la 
chenille au stade de papillon nécessitent de disposer de repères sur 
le développement physiologique de l’enfant et sur l’évolution de la 
relation parent-enfant.

Nous vous proposons une métaphore pour vous aider à vous repé-
rer dans les différents stades et dans la façon dont vous pouvez ac-
compagner votre enfant, pour trouver votre juste place auprès de lui.
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