
   

Trouver confiance en soi avec l'hypnothérapie
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Lien vers l'article original : http://www.psychologies.com/Therapies/Toutes-les-therapies/Therapies-
breves/Articles-et-Dossiers/Trouver-confiance-en-soi-avec-l-hypnotherapie

« Nicolas est venu me consulter sur les conseils de l’un de ses camarades sportifs », raconte Dany 
Dan Debeix. Docteur en psychologie clinique, ce praticien forme depuis plus de trente ans médecins
et personnel paramédical à sa technique d’hypnothérapie. Fondateur de l’École centrale d’hypnose, 
il est aussi auteur de Cesser de fumer sans effort et de Mincir sans privation (tous deux chez Guy 
Trédaniel éditeur, 2007). 

« Nous avons commencé, comme je le fais habituellement, par une anamnèse – un entretien sur 
l’histoire de sa maladie. Je tiens beaucoup à cette partie du travail. La première séance dure toujours
deux heures. Dans ce cas, c’était d’autant plus important que l’on connaît les origines 
psychosomatiques de l’asthme. » Allongé, plutôt détendu, Nicolas explique à l’hypnothérapeute que
ses crises ont commencé à l’adolescence. Au fur et à mesure qu’il évoque ses souvenirs, il parle de 
ses parents, de leur rigueur, de leurs principes (« Il n’y a que les riches qui réussissent ! », assortis 
de « Toi, tu ne réussiras pas… ») et de leurs reproches au sujet de ses notes scolaires. « C’était 
stupéfiant : ses parents sont allés jusqu’à lui dire qu’il était nul ! poursuit Dany Dan Debeix. 
L’“ancrage verbal” négatif était évident. » Nicolas avoue qu’il était en eff et médiocre en classe, 
sauf en sport, car en plein air, il respirait mieux… 

« Au cours de cette conversation, j’utilise différentes techniques de la programmation 
neurolinguistique (PNL) ou de l’EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing - « 
désensibilisation et reprogrammation par des mouvements oculaires ») pour débloquer certaines 
informations inconscientes et me permettre de comprendre le mode de fonctionnement de la 
personne, “auditif” ou “visuel”. Lorsque j’ai suffisamment d’informations et que je sens le patient 
réellement détendu, nous entamons la partie thérapeutique du travail, qui s’eff ectue en état 
hypnotique. » Attention : il ne s’agit pas, comme le veut une croyance populaire, d’un état de 
sommeil, mais d’un état de veille en « conscience élargie », qui permet de puiser dans notre 



inconscient nos propres solutions. « L’inconscient est avant tout un réservoir de ressources, ajoute 
l’hypnothérapeute. Si notre esprit est capable de mettre en place des blocages et de générer des 
souff rances, il est tout aussi capable d’inverser le processus. » Les réflexions cinglantes des parents
du jeune sportif ont donc, à force, joué un rôle de suggestions négatives qui ont inscrit en lui, outre 
le déclenchement des crises d’asthme, la peur de réussir et d’être riche. 

« Une séance se déroule comme un film dans lequel le patient est l’acteur principal, explique Dany 
Dan Debeix. Avec Nicolas, nous avons recréé son histoire, en reprenant de nombreux détails qu’il 
m’avait racontés, mais vus sous un nouvel angle. Nous avons ainsi repris l’échec scolaire, et je lui ai
donné des exemples de cancres notoires qui avaient parfaitement réussi leur vie. L’état de 
conscience élargie permet une plus grande réceptivité et une meilleure suggestibilité. Pour ancrer 
les informations positives dans l’inconscient, j’utilise les techniques de suggestion de l’hypnose, 
ainsi que différents outils, comme les métaphores, les paradoxes, ou bien des sons, des odeurs, des 
sensations physiques… Ce travail permet de se réapproprier son corps, de reprendre les commandes
de son organisme, donc d’acquérir une réelle autonomie. » 

Au cours des séances suivantes, Nicolas a appris à entrer de lui-même dans cet état d’ouverture à 
soi pendant les entraînements et les compétitions… et l’asthme ne s’est plus jamais manifesté ! 

L’historique

L’histoire de l’hypnose commence à la fin du XVIIIe siècle, avec Franz Anton Mesmer et ses 
réunions mondaines autour de son baquet rempli d’eau. À partir de 1784, Armand Marie Jacques de 
Chastenet, marquis de Puységur, démontre l’importance de l’échange verbal entre le magnétiseur et 
son patient, et nomme l’état hypnotique « somnambulisme artificiel ». 

En 1878, le neurologue Jean-Martin Charcot démontre que l’état hypnotique est un état hystérique, 
et que le fait de pouvoir être hypnotisé est le symptôme d’une maladie. À partir de 1949, le docteur 
Léon Chertok mène un véritable combat pour faire reconnaître l’hypnose en tant que thérapie. 

Depuis, de nombreuses études scientifiques ont démontré l’efficacité de cette technique. 


