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Un guide simple pour pratiquer 

hypnose en cabinet de consultation 



 

Introduction 
 

 

 

Bienvenue dans ce livre consacré à l'apprentissage de l'hypnose à usage thérapeutique.  

 

Qu'est-ce que l'hypnose ?  

 

Il s'agit d'un des états modifiés de la conscience, qui n'est ni sommeil, ni éveil normal, 
caractérisé par une absorption mentale accrue et une réceptivité élevée à la suggestion. En 
bref, vous n'êtes plus éveillés et vous n'êtes pas endormis. Induite par des techniques 
spécifiques, cette transe hypnotique ouvre la porte à l'inconscient pour modifier nos pensées, 
nos émotions et nos comportements.  

Longtemps controversée, l'hypnose est aujourd'hui reconnue scientifiquement comme un 
outil thérapeutique puissant pour traiter diverses problématiques : addictions, anxiété, 
phobies, douleurs, troubles du comportement alimentaire, etc.  

À travers ce guide, vous allez découvrir les bases de l'hypnose thérapeutique, ses techniques 
et protocoles clés, pour commencer à l'utiliser avec délicatesse et succès dans votre pratique.  

Grâce à une approche très pratique et des exercices, vous maîtriserez rapidement cet outil 
qui va révolutionner votre accompagnement et permettre d'aider efficacement vos patients.  

Alors prenez place, installez-vous confortablement, et laissez-nous vous guider pour 
devenir un véritable hypnothérapeute !  

 
 
 
 
 



 
 

Avant propos 
 

L'hypnose exerce une réelle fascination, mais reste bien  

souvent mal comprise et entourée de nombreux préjugés. Pourtant, il s'agit d'un outil  

thérapeutique reconnu, lorsqu'il est pratiqué par des professionnels formés. 

 
Notre objectif est de vous présenter simplement les grands principes et techniques de 

l'hypnose thérapeutique. Nous souhaitons vous transmettre des clefs de 

compréhension concrètes, sans entrer dans des débats de spécialistes. 

 
Vous découvrirez au fil des pages comment se déroule réellement une séance 

d'hypnose, à quoi sert la transe hypnotique et quels sont les bienfaits de cette 

approche dans un cadre thérapeutique. Le contenu se veut accessible au plus grand 

nombre et exempt de trop de jargon professionnel. Ce livre sera incomplet pour 

certains et nous prendrons soin au cours des rééditions de l’enrichir à chaque fois un 

peu plus. Malheureusement pour certains vous ne trouverez aucun script dans ces 

pages car l’hypnose est aussi un apprentissage de la langue et une pratique de 

l’originalité. Pour les recettes toutes faites il sera plus avisé de se tourner vers un 

ouvrage de cuisine. 

 
L'hypnose n'a rien de mystérieux, bien au contraire. Il s'agit d'un processus naturel qui 

permet d'accéder à ses propres ressources inconscientes et d'effectuer un travail 

thérapeutique profond. 

 
Nous espérons que ce livre vous apportera un éclairage nouveau sur l'hypnose et ses 

vertus. La connaissance est le meilleur moyen de comprendre la réalité de cette 

pratique et de lever les fausses croyances qui peuvent subsister. 

 
Bonne lecture à tous... et prenez ce que vous voulez ! 
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Chapitre 4 : L'essence des suggestions 

Chapitre 5 : Mécanismes et neurophysiologie de l'hypnose 

Chapitre 6 : Techniques spécifiques, P.N.L., reformulation, etc. 
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Chapitre 8 : Maîtriser la douleur par autosuggestion 
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Découvrez les secrets/stratégies de l'hypnose thérapeutique, 

cette discipline fascinante permettant d'explorer l'inconscient 

et de libérer votre potentiel intérieur. Dans ce livre, nous 

allons visiter les bases de cette pratique aux ressources 

insoupçonnées. Accédez dès maintenant à ces connaissances 

réservées aux professionnel(le)s de l'hypnose ! 
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L'hypnose,  

mythe ou réalité ? 
 

 
Chapitre 1 - L'hypnose, mythe ou réalité ? 

 
L'hypnose est une pratique encore méconnue par de nombreuses personnes et entourée de 

nombreux mythes. Certains imaginent qu'elle plonge dans un sommeil où l'on 

perdrait tout contrôle, d'autres pensent qu'elle ne fonctionne que sur les esprits faibles. 

Pourtant, la réalité de l'hypnose est bien plus nuancée. Bien comprise et pratiquée, il 

s'agit d'une technique thérapeutique extrêmement puissante aux fondements 

scientifiques solides. Dans ce chapitre, nous ferons le point sur ce qu'est vraiment 

l'hypnose et ce qu'elle n'est pas. Nous verrons quels sont ses véritables mécanismes et 

applications validées. 
 
 
 

 



Démystifier l'hypnose 
 

Malgré sa longue histoire, l'hypnose suscite encore de nombreuses croyances erronées 

qu'il est important de déconstruire. 

Tout d'abord, l'hypnose n'est pas un état de sommeil ou d'inconscience dans lequel le 

patient serait passif. Bien au contraire, la personne hypnotisée reste parfaitement 

éveillée et garde le contrôle à tout instant. Des études neurologiques l'ont démontré : 

l'activité cérébrale en hypnose est même supérieure à l'état de veille normale. 

 
 

Contrairement à une idée répandue, 

on ne peut pas rester "coincé" en 

hypnose. Il est impossible de ne pas 

pouvoir en sortir ou de demeurer 

bloqué dans cet état. Dès que le 

patient le souhaite ou en cas d'un 

certain inconfort, il pourra reprendre 

instantanément son niveau de 

conscience habituel. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Précisons que :  L'efficacité 

de l'hypnose varie d'une personne  à  

 l'autre   en   fonction   de 

leur réceptivité, de leur motivation, et

 de    la   confiance  dans     le 

thérapeute. Elle  ne  remplace  pas 

les traitements médicaux mais peut être 

un complément efficace pour gérer le

    stress,   les  phobies   et 

d'autres troubles.  Le  patient joue 

un rôle actif et autonome dans le 

processus de changement, avec des 

résultats découlant de la coopération 

entre le thérapeute et le patient, 

sans manipulation externe. 



L'hypnose n'implique pas non plus une perte de volonté ou le fait d'être sous l'emprise 

d'un hypnotiseur tout-puissant. Le patient reste acteur et garde un esprit critique sur ce 

qui lui est suggéré. Il filtrera toute proposition contraire à ses valeurs. 

 
Enfin, l'hypnose ne fonctionne pas de la même façon sur tout le monde. Une personne 

motivée, réceptive et coopérative répondra toujours mieux qu'un sujet sceptique ou 

résistant. Cependant, la majorité des individus sont hypnotisables à des degrés divers. 

 
II. Comprendre les mécanismes de l'hypnose 

 
L'hypnose repose sur des mécanismes physiologiques et psychologiques bien étudiés par les 

scientifiques. 

Tout d'abord, elle provoque un état de relaxation profonde et de focalisation 

concentrée de l'attention. Ce niveau de conscience modifié est caractérisé par un 

ralentissement des ondes cérébrales, observable à l'EEG. 

 
Cet état amplifie ensuite la communication entre le thérapeute et l'inconscient du 

patient. Ce dernier devient très réceptif aux suggestions, qui peuvent agir au niveau le 

plus profond. 

 
L'hypnose active aussi des ressources internes et des capacités insoupçonnées du 

patient. Celui-ci puise dans ses potentiels cachés. 

 
Enfin, cette technique permet d'opérer des changements rapides et durables. En effet, les 

suggestions hypnotiques créent de nouvelles connexions neuronales et modifient les schémas 

de pensée au niveau inconscient. 

 
III. Applications thérapeutiques validées 

 
Grâce à tous ses mécanismes, l'hypnose montre une efficacité spectaculaire dans de 

nombreux domaines. Les principales applications validées sont : 
 



·Anxiété et phobies : l'hypnose permet de modifier les réponses émotionnelles et de 

désamorcer les peurs de manière durable. Une étude a montré 63% de résultats positifs 

contre 27% avec la thérapie cognitive classique. 

 
·Addictions : l'hypnose agit sur les envies irrépressibles et sevrage plus rapidement de 

tabac, alcool, drogues. Une étude a constaté un taux d'abstinence de 64% sur 500 

fumeurs. 

 
·Douleur : l'hypnose réduit considérablement la perception de la douleur, notamment 

aiguë. Des études montrent 40 à 75% de réduction selon les individus. 

·Troubles du sommeil : l'hypnose améliore l'endormissement et la qualité du sommeil. 

Une étude a observé 86% de résultats positifs en 6 séances. 

 
·Performances physiques et mentales : l'hypnose augmente la concentration, la 

confiance et les capacités dans le sport ou les études. 

 
De nombreuses autres applications sont validées : gestion du stress, troubles 

dermatologiques, préparation à l'accouchement, etc. 

 
IV. Apprendre l'hypnose auprès des meilleurs 

 
Les exemples précédents montrent le formidable potentiel de l'hypnose. Cependant, 

pour en tirer tous les bénéfices, il est primordial de bénéficier d'un apprentissage de 

qualité auprès de professionnels expérimentés. 

 
Au Centre de Formation et de Thérapie Pierre Declercq, nous proposons des cursus 

complets pour maîtriser l'hypnose thérapeutique et ses applications. Nos formations 

intensives combinent théorie et pratique pour une montée en compétence rapide et 

concrète. 

 
Contactez-nous pour plus d'informations. Nos conseillers vous aident à construire 

votre projet de formation en hypnose et à devenir un praticien chevronné. 



 

Les inductions et 

autres stratégies... 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

L’hypnose est un formidable outil thérapeutique, mais 

encore faut-il savoir comment y accéder facilement et 

l’utiliser de manière optimale. Heureusement, il existe 

des techniques éprouvées pour entrer rapidement en 

transe hypnotique puis formuler des suggestions 

permettant de communiquer directement avec 

l’inconscient du patient. 
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Dans ce chapitre, nous verrons d’abord en détails comment créer les conditions 

optimales pour atteindre cet état de conscience modifié aux vertus insoupçonnées. Nous 

explorerons les mécanismes neurophysiologiques qui sous-tendent la transe hypnotique. 

 
Mais avant de commencer à “rentrer” dans les techniques, la consultation commence 

toujours par une anamnèse. 

 
L'anamnèse relative au trouble est importante car elle permet au praticien de 

comprendre les problèmes de la personne et de déterminer comment l'hypnothérapie 

peut être utilisée de manière efficace pour l'aider. Elle peut également aider le praticien à 

établir des objectifs de traitement et à élaborer un plan de traitement pour aider la 

personne à atteindre ces objectifs. 

 
L'anamnèse relative au trouble peut être effectuée de différentes manières, notamment 

en utilisant des questionnaires, en menant des entretiens individuels ou en utilisant des 

techniques d'hypnothérapie pour aider à révéler des informations sur le trouble de la 

personne. Le praticien peut également utiliser l'anamnèse pour évaluer la gravité du 

trouble et pour déterminer si l'hypnothérapie est la bonne approche de traitement pour 

la personne. 

 
Voici par exemple cinq manières différentes de faire une anamnèse en hypnose dans le 

cadre des troubles psychiques d'une personne : 

 
1. Utiliser des questionnaires standardisés : 

Il existe de nombreux questionnaires standardisés qui permettent de recueillir des 

informations sur l'historique de santé mentale de la personne, sur ses symptômes et sur 

les traitements qu'elle a reçus jusqu'à présent. Ces questionnaires peuvent être utilisés 

pour aider à évaluer la gravité du trouble et à déterminer si l'hypnose peut être utile pour 

la personne. 

 
2. Mener un entretien individuel : 

Le praticien peut mener un entretien individuel avec la personne pour recueillir des 

informations sur son histoire de santé mentale et sur les facteurs qui pourraient être à 

l'origine de ses troubles psychiques. Cet entretien peut se faire en face à face ou par 

téléphone. 


