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Vous souhaitez améliorer votre concentration ? Mieux gérer
votre stress ? Jouer avec votre mémoire vous fascine ? Lautohyp-
nose peut vous aider efficacement et en douceur a dépasser les
soucis du quotidien et a deployer votre potentiel. Elle est une
formidable voie pour vous comprendre et ouvre la porte a un
passionnant voyage interieur.

son fonctionnement,
la fagon dont vous perceverz la réalité, comment vos sensations
sont traitées, l'origine des émotions que vous traversez...

pour retrouver votre calme, réguler vos émotions.

avec les meilleurs moyens de vous amu-
ser au quotidien grace a votre cerveau en programmant vos
réves, ou en dépassant vos blocages de fagon ludique.
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Nous n'avons jamais appris a nous servir de notre cerveau !
N’est-ce pas une chose étonnante ?

On demande parfois a un enfant de mémoriser ou de se concen-
trer, sans jamais lui donner le mode d’emploi.

On aimerait parfois changer un comportement, apaiser une émo-
tion, ou encore accéder a notre intuition, et personne ne semble
savoir comment ¢a fonctionne ni méme s'il est possible d’y parvenir.

Celivreaete penseé pour repondre a ces questions et a bien d’autres.

En tant que spécialiste de I'hypnose, le cerveau est mon terrain de
Jeu et apres avoir passé des années a explorer son fonctionnement
et accompagné des milliers de personnes vers des changements
et des améliorations personnelles, j’ai eu envie de vous livrer une
synthese de ces connaissances : des astuces simples, amusantes et
efficaces, pour améliorer de nombreux domaines de vie !

Mais attention : ce livre est avant tout une invitation a tester, a vivre
des expériences ! En le lisant simplement, vous apprendrez de nom-
breuses choses, mais en restant a un niveau intellectuel, superficiel.

En revanche, si vous vous amusez avec chaque idée, en la vivant
ou en la faisant expérimenter a vos proches, vous ouvrirez la porte
a un monde particulierement étonnant : le votre !



’hypnose est une discipline ancienne, et méme tres ancienne. On
retrouve des premieres traces de cette discipline en Egypte antique,
bien avant que le mot « hypnose » soit inventé pour la désigner.

A cette époque déja, et peut-étre méme avant, les étres humains
avaient compris quon pouvait influencer notre expérience de vie,
nos sensations, nos perceptions.

Mais malheureusement, I’lhypnose a souffert de nombreux malen-
tendus tout au long de I'histoire, et les spectacles d’hypnose en ont
donné une image négative. Dans un spectacle, on peut croire que
I’hypnose consiste a prendre le controle d’une personne. Clest en
fait exactement I'inverse : dans un état hypnotique, une personne
va avoir une compréhension plus précise de ce qu’elle vit, et une
plus grande capacité a agir sur elle-méme. C’est pour cette raison
que I’hypnose s'est développée en psychothérapie et en coaching :
elle est méme a l'origine de ces disciplines.

Apres plus d’un siecle de recherche scientifique sur I'lhypnose et
des milliers de publications scientifiques — plus de 15 000 études
publiées dans le seul domaine médical au moment ou j’écris ces
lignes —, cette discipline commence a étre mieux connue et com-
prise. Elle fait ses débuts dans les hopitaux (pour la douleur, par
exemple), en psychothérapie (pour travailler notamment sur les
traumatismes), et méme dans les entreprises (pour désactiver des
techniques de manipulation ou dans la gestion du stress).

Aujourd’hui, c’est particulierement l'autohypnose qui connait un
fort développement : par son cété ludique, plus accessible que la
méditation (car tout simplement plus proche de notre culture) et
tres efficace, elle seduit de plus en plus de monde. Elle permet



aussi d’éviter les peurs traditionnellement rattachées a I’lhypnose :
en autohypnose, on ne perd pas le controle, on apprend simple-
ment a se guider avec son imagination ! Bon nombre des astuces
de ce livre sont issues de l'autohypnose, tout en reposant sur des
connaissances provenant de la psychologie sociale, de la psycho-
logie cognitive ou encore des neurosciences.

Hypnose et autohypnose nous permettent d’utiliser differem-
ment notre cerveau, de nous approprier des fonctionnements
qui autrement se créent de fagon inconsciente en nous et nous
semblent inaccessibles... Ce sont des outils parfaits pour apprendre
a connaitre nos fonctionnements cérebraux !

A chaque fois que vous allez vivre 'une de ces expériences, vous allez
Iintégrer, comme un outil auquel vous aurez acces par la suite. Vous
bénéficierez ainsi de nouvelles capacités a utiliser au quotidien !

Vous allez maintenant pouvoir rencontrer le plus grand magicien
du monde : votre cerveau.
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1. EVACUer un sentiment
IE3atif

Avez-vous parfois I'impression que des sentiments négatifs vous
submergent ?

Que vous étes comme alourdi par du stress, des tensions ? Que
vous avez du mal a vous detendre comme si de vieilles émotions
tournaient en boucle dans votre esprit, dans votre imagination ?

Le probleme est que nous n’avons pas appris dans notre éducation
comment fonctionnent les émotions, les sentiments. Nous n‘avons
pas appris a vivre les belles émotions et a évacuer celles qui nous
encombrent.



Une émotion est un processus naturel et positif, dans le sens ou

chaque émotion a son utilité. La peur, par exemple, est présente
q peur, p ple, p

pour nous aider a fuir un potentiel danger, la colére peut nous aider

a nous défendre en cas dagression et la tristesse facilite la prise de

conscience. Eh oui : méme les émotions que nous n'aimons pas tra-

verser et que nous considérons comme « négatives » ont un but !

Une émotion dure tres peu de temps : entre quelques secondes et

quelques minutes, au maximum. Elle se déecompose en trois phases :

cette phase survient quand notre cer-
veau pergoit un élement extérieur et qu’il souhaite y réagir.
Par exemple, si je traverse la route et qu’une voiture fonce vers
moi, mon cerveau recoit I'information, I'interpréte comme un
danger et genere de la peur.

il Sagit de la réaction a la situation. Toutes
les émotions nous mettent en mouvement, c’est méme l'origine
du mot (movere en latin, signifie « mouvement »). Ce mouve-
ment peut prendre la forme d’un rire, d’une tension musculaire...
ou, dans le cas de cette voiture qui me fonce dessus, d’'un bond
sur le coté pour éviter sa trajectoire.

apres un pic émotionnel, on peut trem-
bler, se mettre en coléere, pleurer, rire... Cette phase a pour but
) P ) P P
de nous aider a evacuer I’emotion. Car oui, une émotion n’est
)
pas censee rester dans notre corps : logiquement, elle doit dis-
paraTtre rapidement.



Quand nous ressentons quelque chose de durable, c’est qu'une
émotion, non évacuée, s'est transformée en sentiment. Et clest
méme la qu’est la différence entre une émotion et un sentiment.

Une émotion a avant tout pour but de nous faire réagir, elle se
crée en réaction a ce qui provient de I'extérieur et devrait refluer
rapidement.

Un sentiment n’a pas besoin d’un declencheur extérieur pour exis-
ter : ce sont généralement nos souvenirs ou notre imagination qui
le générent.

Quand cette voiture me fonce dessus et que je 'évite, il se peut
ensuite que je me mette en colére afin d’évacuer 'émotion. Mais
si je n’évacue pas I’émotion, elle va stagner. Et par la suite, quand
Je traverserai la route au méme endroit, il est probable que je res-
sente un sentiment d’insécurité ou du stress : mon corps aura
conserve la trace du vécu.

Le probleme est qu’il n’est pas toujours facile d’évacuer une émo-
P q P 1

tion sur le coup. Dans notre sociéte, se mettre en colere, pleurer
ou crier n'est pas bien vu. Iy a une autocensure, un controle qui
peut retenir la phase de décharge et 'empécher d’avoir lieu. Il se

o, , : .

peut aussi qu’il n'y ait pas d’'occasion de mettre des mots sur le vécu
ou de le partager, ce qui ne favorise pas la décharge emotionnelle.
Le cycle de I’émotion ne peut alors se terminer...

Vous l'avez compris, de nombreux sentiments proviennent d’eémo-
tions non évacuées. |l nous faudrait donc une méthode pour
décharger, méme apres coup, ce qui stagne dans notre corps.



Choisissez un sentiment qui vous encombre en ce moment. Commen-
cez par quelque chose de simple, mais de récurrent. Ca peut étre, par
exemple, quelque chose qui vous gene, vous irrite, vous stresse ou vous
rend sensible...

Tentez de remonter le temps, de suivre la piste de cette emotion. Deman-
dez-vous d'ou elle vient. A quel moment votre corps I'a-t-il ressentie ?

Parfois, on revient vers des souvenirs trés anciens et parfois on reste
assez proche du présent. Laissez-vous surprendre par
votre mémoire, par vos souvenirs... jusqu’d arriver

la ou cette emotion est née.

Pour cette étape, vous allez vous aider de votre -
respiration. Inspirez fort, tres fort et, sur 'expira-
tion, imaginez que vous expulsez 'émotion. Vous
allez rapidement constater que la respiration est
particulierement efficace pour évacuer une émo-
tion ! Repétez cette sequence plusieurs fois, et
sentez qu’a chaque expiration vous évacuez, vous
vous allegez d’'un poids. Continuez jusqu’a retrou-
ver un etat de sérénite. I/ se peut que vous ayez
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envie de bouger pendant cette phase : écoutez votre corps a ce sujet.
Il est possible que des émotions vous traversent pendant cette etape,
comme si vous vous libériez progressivement d’anciens ressentis.

En geénéral, apres cette expérience, on se sent léger, et méme tres
leger. Vous aurez sans doute I'impression de mieux respirer, d’avoir
plus d’énergie...
EtES-UOUS Pret
d LEYperimenter 7
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——72.surmonter une €motion

Vivez-vous parfois des émotions qui vous submergent ? Qui vous
font perdre vos moyens ou vous vident de votre énergie ?

Quand nous vivons une émotion forte et désagréable, il y a souvent
cette sensation frustrante de ne rien pouvoir y faire. On peut tenter
de la diminuer par la volonté, mais c’est rarement efficace. Il est
méme courant d’obtenir un effet inverse : en se concentrant sur le
ressenti, il arrive qu’il grandisse encore et que la situation empire !

Il est temps d’apprendre a évacuer les émotions qui vous polluent.

L€ SAViE-V0US 7

L’émotion est un processus inconscient. Dans le chapitre prece-
dent, on a vu qu’elle avait une fonction, une utilité, et qu'elle était
censée nous faire réagir. Cependant, il arrive qu'une émotion ne
soit pas du tout adaptée a notre vécu ! Notre part inconsciente les
genere par automatisme, mais ces réactions ne sont pas toujours
adaptées a notre vie moderne. Vous voulez un exemple ?

Une étudiante passe un examen. Lenjeu est important pour elle

et elle souhaite vraiment le réussir. Mais plus elle y pense et plus
elle se met la pression, ce qui géneére de la peur : celle de ne pas

12 VAINCRE SES PEURS ET RETROUVER CONFIANCE



y parvenir, de ne pas étre a la hauteur. Au moment ol I'examen
commence, cette personne perd ses moyens. Elle narrive plus a
organiser ses idées, elle a du mal a réeflechir, son corps est tendu,
elle tremble, son visage devient livide...

Savez-vous pourquoi les personnes sont toutes blanches quand elles
ont peur ? Le sang descend dans les jambes, pour nous préparer
a courir, a fuir... Le cerveau tente de bien faire : une des réactions
instinctives vis-a-vis de la peur est la fuite, afin de retrouver un
espace de securite.

Bien entendu, cette étudiante va tenter de se raisonner, de
reprendre le controle par la volonté, mais ga ne fonctionnera sans
doute pas réellement. Dans un cas comme celui-ci, le cerveau
emotionnel prend généralement le dessus : I'instinct est plus fort
que la raison.

Tenter de controler cette émotion ne produira aucun résultat si ce
nest de la frustration et de I'agacement.

Dans cet exemple et dans plein de moments de vie, notre cerveau
tente de bien faire, mais sa réaction n'est plus adaptée a notre vie
moderne. C’est a nous de le rééduquer.



Voici une méthode tres simple, en 5 étapes, pour surmonter une
emotion en lui faisant prendre de la distance.

Une émotion a souvent un emplacement. Quand on dit « avoir le ventre
noué » ou « la poitrine compressee », nous sentons qu’il y a comme un
point central pour cette émotion. Le plus souvent nos émotions sont
centrées au niveau de notre buste, du cou ou encore de la tete.

Imaginez I’émotion, et demandez-vous, spontanément : De quelle cou-
leur est-elle ? Quelle est sa taille ? Sa forme ? En la visualisant, vous
vous l'appropriez. Elle était avant tout inconsciente, mais maintenant
que vous ['avez localisée et que vous la regardez, elle devient aussi un
objet conscient, cest une premiere étape pour pouvoir agir sur elle !

Imaginez maintenant que vous saisissez mentalement votre émotion et
que vous la mettez devant vous, en dehors de votre corps. L'idée peut
sembler étrange, mais souvenez-vous quune émotion est une hallucina-
tion. Méme quand on a la gorge nouée, il n'y a rien dans notre gorge ! Il
sagit d'un signal, et il vous est possible de le deplacer. Et vous allez res-
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sentir immeédiatement quelque chose : des que I’émotion est en dehors de
votre corps, vous la sentirez beaucoup moins, elle sera diffuse, atténuée.

Maintenant que 'émotion est devant vous, continuez a la visualiser, et
imaginez que vous |’éloignez de vous. Plus elle sera eloignée, plus elle
sera legere, jusqu’d disparaitre.

Maintenant, a 'endroit od il y avait I'émotion au debut, vous allez don-
ner vie d quelque chose que vous aimez. Ca peut étre n’importe quoli,
pourvu que ¢a soit positif pour vous : un objet, un visage, une musique,
une odeur... Vous comblez ainsi le vide créé en évacuant I’émotion : elle
naura plus de place pour revenir !

Entrainez-vous au début sur de petites émotions désagreables,
comme quand vous pensez a quelque chose qui vous stresse ou qui
vous agace. Avec un peu d’entrainement, ces 5 étapes ne prennent
pas plus d’l minute !

Repensez maintenant a cette étudiante stressée. Imaginez-la
mettre a distance la boule de stress qu'elle ressentait et mettre a
la place I'image d’une personne qu’elle aime. En quelques instants,

".:r.:.

~
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elle reprend confiance et retrouve le sourire.



—— 3. FrANCKir L4 PEUT
d€ ICCHEC

Faites-vous partie des personnes qui ont la boule au ventre a I'idée
d’échouer ? Qui avancent en voulant a tout prix que tout se passe
bien, que tout réussisse... au risque de s'imposer une immense et
intenable pression ?

Vous aimeriez que tout marche du premier coup ? La remise en
cause générée par un eventuel echec vous angoisse ?

Il'y a une croyance terrible, partagée par de nombreuses personnes.
Cette idée c'est qu’il faut avoir confiance en soi pour avancer et
réussir. Imaginez qu’il soit possible d’inverser cette idée : et si c’était
grace aux difficultés et aux échecs que I'estime de soi et la confiance
pouvaient se créer de fagon solide et durable ?

ZZ VAINCRE SES PEURS ET RETROUVER CONFIANCE



Echouer est normal. Echouer est une etape indispensable pour
apprendre.

Consciemment, nous ne percevons que la partie frustrante de
I’échec : vous tentez d’atteindre un but, un but éleve et attirant.
Seulement, quand vous commencez a avancer vers ce but, il y a
parfois un énorme décalage entre le résultat que vous espériez
atteindre et ce a quoi vous confronte le réel.

Ce decalage est I'une des principales origines des problematiques
d’estime de soi.

Lestime de soi correspond a la vision qu’une personne a d’elle-
méme, de sa valeur. Et cette estime a une grande influence dans
notre existence ! Quand une personne a une bonne estime d’elle-
méme, elle se sent motivee, passe a I'action facilement et développe
une bonne autoévaluation.

Quand l'estime est faible, les émotions sont instables, I'echec est
difficile a vivre et a digérer. Lautoévaluation, quant a elle, est déli-
cate : il est facile de se surévaluer pour se donner une confiance
artificielle ou de se sous-évaluer. || est méme courant d’observer
des personnes en manque d’estime qui effectuent des allers-
retours épuisants entre ces deux extrémes.

William James, un des fondateurs de la psychologie aux Etats-Unis,
fut I'un des premiers a théoriser la notion d’estime de soi. Voici
ce qu’il en disait : « Nous prenons pour mesure de notre valeur le
rapport qu’il y a entre les résultats que nous obtenons et ceux que
nous pensons obtenir. »

23



Vous comprenez maintenant le rapport entre l'acceptation de

I’echec et 'estime de soi !

Dans certains cas, la frustration crée du découragement. On se
sent nul, on se déprécie. La réaction la plus commune est alors
de prendre de la distance, et parfois d’abandonner. C’est la que
I'estime de soi descend en chute libre !

Dans d’autres cas, cette frustration devient un véritable moteur :
elle donne envie de saméliorer, de s'entrainer, de se dépasser.
Les progres deviendront alors source de satisfaction et de plaisir.
Clest un cercle vertueux qui commence et qui peut méme finir
par donner naissance a des émotions extrémement positives et
a une estime solide.

Comment passer de I'un a l'autre ? Lidée est simple : en rempla-

cant le besoin de réussir par le plaisir d’apprendre ! Bien entendu,

cette fagon de fonctionner se construit en bonne partie dans notre

education. Imaginez un enfant qui grandit avec des parents et des

enseignants qui respectent ces quatre notions :

2

Ne pas pousser a la réussite, mais encourager a la prise d’expé-
rience et a l'apprentissage.

Ne pas faire dépendre la reconnaissance ou la recompense de
la réussite, mais de la fagon de gérer I'expérience.

Eduquer la frustration : proposer des expériences progressives
tout en permettant a I'enfant de comprendre ce qu'est la frus-
tration et la fagon dont il en tire de I'expérience.



Associer I'apprentissage a du jeu : quand on joue, on apprend,
mais sans chercher un résultat. Le jeu connecte au présent et
a l'expérience.

Cet enfant développerait une estime de lui solide, grandirait en se
rejouissant de chaque expérience, serait positivement motive par
I'adversité tout en étant capable de s'adapter continuellement. Si
vous n'avez pas eu ce type d’éducation, rassurez-vous : il reste l'auto-
hypnose ! Nous pouvons modifier nos habitudes, méme quand
elles sont anciennes. Notre cerveau peut se libérer de ses anciens
systéemes d’apprentissage et en découvrir d’autres, avant de les
intégrer.

Il'y a un véritable recadrage a effectuer pour parvenir a considérer
que I'échec est la premiére étape de la réussite. Il existe telle-
ment de croyances a propos des personnes qui réalisent de grandes
choses dans leur existence : il est commun de se représenter qu'elles
ont eu de la chance ou bien qu’elles étaient douées et que c’était
facile pour elles. Et bien sdr, on peut imaginer que tout s'est bien
passé sur leur chemin de vie... ce qui est généralement faux.

On sapercoit, en regardant de prés la vie des personnages les
plus admirés pour leurs réalisations, que leur caractéristique est
a I'inverse de tout ce que I'on peut imaginer couramment : ce qui
les distingue est d’avoir plus echoué que la moyenne ! Et devant
I'échec, ils ont simplement souri et appris.

Vous voulez quelques exemples pour vous aider a adopter ce point
devue?
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Notre histoire en est remplie ! Prenons le cas d’Abraham Lincoln,
ancien président des Etats-Unis, a qui on attribue cette maxime :
« léchec n'est qu'un chemin pour la réussite. » Apres deux faillites
et avoir été battu dans huit différentes élections, il finit par étre
&lu au sommet de IEtat.

J'aurais pu aussi vous citer Thomas Edison qui a tenté plus de
1000 fois de créer une ampoule électrique avant d’y parvenir. A
une époque ou tout le monde pensait cette idee irréaliste, il n’était
soutenu que par sa persévérance. Son but, a chaque nouvelle ten-
tative, n’était pas d’y parvenir, mais juste d’'apprendre, encore et
encore. |l a apporté 'ampoule électrique au monde.

Un exemple plus universel ? Tout bébé humain qui apprend a
marcher est un maitre de persévérance. Nous avons oublié les
nombreux echecs essuyes tout au long de cet apprentissage : un
bébé tombe en moyenne 2 000 fois avant de savoir marcher !
Le corps se sert de chaque chute pour apprendre, fortifier, mieux
anticiper, améliorer I’équilibre...

Un dernier exemple pour comprendre combien le passage par
I’échec est, pour se construire, plus important que la réussite
immédiate. |l sagit de la théorie des dix mille heures développée
par Malcolm Gladwell. Cette théorie, qui sappuie sur de nom-
breuses observations, annonce que tout le monde peut atteindre
un niveau trés élevé dans une discipline, quelle que soit cette dis-
cipline, s’il y consacre au moins dix mille heures de travail.

Cette théorie a été attaquée par la suite : au fond, elle est un peu

caricaturale et ce chiffre de dix mille heures, s'il est facile a retenir,
reste approximatif et dépend en partie de la discipline.
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