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MODE D’EMPLOI DE CE LIVRE

Plus qu’un livre, c’est un entraînement mental que vous tenez entre vos 

mains. Vous allez pouvoir développer vos super-pouvoirs intérieurs. 

Le texte et les enregistrements d’hypnoses sont d’égale importance. 

Pour avoir accès à la playlist contenant les 31 séances d’hypnose de ce 

livre (10 heures d’enregistrement !), il vous suffit de ﬂasher ce QR code 

avec votre téléphone ou de suivre le lien indiqué en dessous :

https://qrcode.link/a/Q3Gnw0 (zéro à la ﬁn)

Ces séances ont été enregistrées en son 3D immersif (en binaural). 

N’oubliez pas vos écouteurs pour proﬁter de ce son.

Si vous préférez un son plus classique en mono, ﬂashez le QR code ou 

suivez cet autre lien

:

https://qrcode.link/a/GiTHb2

Si vous cherchez une hypnose en particulier, le sommaire en page 

suivante, vous permettra de la trouver facilement.

Les deux premiers chapitres vous permettront de comprendre le méca-

nisme de l’hypnose. Une fois leur lecture terminée, vous pourrez soit 

suivre les chapitres dans l’ordre chronologique (les grands sujets traités 

comme le stress, le sommeil, la conﬁance en soi méritent d’être renforcés 

chez tout le monde), soit choisir directement les chapitres qui vous 

feront le plus de bien. Aﬁn d’éviter une éventuelle surcharge, il vaut 

mieux travailler sur un ou deux thèmes à la fois.
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L’HYPNOSE, 

LA CLÉ DE LA MAGIE 

DE VOTRE CERVEAU

VOUS ÊTES MAGIQUE ! Je ne dis pas ça pour vous ﬂatter. Même si ce n’est 

jamais idiot de commencer un livre par un compliment.

VOUS ÊTES MAGIQUE ! Je me répète, mais je le pense. Et je vais le prouver.

Le nom de cette magie, c’est l’hypnose. La source de son pouvoir, c’est la face 

cachée de votre cerveau : l’inconscient. Il peut faire des miracles. Laissez-moi 

lister quelques-uns des SUPER-POUVOIRS que l’hypnose pourra ainsi débloquer 

en vous :

• 

Vous êtes stressé comme 9 Français sur 10 ?

1

 L’hypnose vous rendra serein en 

quelques minutes.

• 

Vous avez du mal à dormir comme une personne sur deux ?

2

 L’hypnose vous 

endormira.

• 

Vous avez mal, comme 30 % de la population qui souffre de douleurs 

chroniques

3

 ? Elle sera votre antidouleur.

1 - Sondage OpinionWay menée en octobre 2017, https://www.pileje.fr/revue-sante/

stress-chiffres-cles

2 - L’Observatoire du Sommeil de la Fondation Adova a lancé une étude avec l’Ipsos en 

2018. In ﬁne, 55 % des Français déclarent vivre souvent ce phénomène du « mal-dormir », 

https://www.silvereco.fr/etude-1-francais-sur-2-est-touche-aujourdhui-par-le-mal-

dormir-en-faites-vous-partie/31101950

3 - Selon les chiffres synthétisés par la Société française d’étude et de traitement de 

la douleur (SFETD), la douleur fait partie du quotidien de nombreux Français. 32 % 

expriment ainsi une douleur récurrente depuis plus de 3 mois et 20 % déclarent des 

douleurs chroniques d’intensité modérée à sévère. https://www.pourquoidocteur.fr/

Articles/Question-d-actu/37648-Bilan-chiffre-douleur-partie-quotidien-Francais

LA CLÉ DE LA MAGIE 

DE VOTRE CERVEAU
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• 

Vous avez une dépendance comme de nombreux Français ? Elle sera l’un des 

piliers de votre libération.

• 

Et si comme un peu tout le monde vous avez juste besoin de plus d’énergie, 

de concentration et de mémoire, elle vous l’apportera.

Pour sortir un instant de la métaphore de la magie, vous avez en vous une 

boîte à pharmacie qui vous servira de paracétamol, d’anxiolytique, d’anti- 

dépresseur, de pilule de caféine, mais aussi de somnifère. Le tout sans le moindre 

effet secondaire. Et gratuit. Un rêve pour la sécurité sociale ! Une alternative 

aux médicaments pour les médecins qui la proposent. Un frisson pour l’industrie 

pharmaceutique !

Que faut-il faire pour bénéﬁcier des effets de l’hypnose ? Cela demande-t-il de 

gros efforts ? Si je suis paresseux, puis-je quand même en proﬁter ?

Attention le mode d’emploi est complexe. Vous vous asseyez ou vous vous 

allongez et vous écoutez l’enregistrement qui vous convient dans le livre.

Et c’est tout ? ET C’EST TOUT ! Ou presque. Il faut quand même un peu de 

répétition. Pour reprendre cette si belle et élégante expression ch’ti : « Ça ne se 

suce pas des pouces ! ». Comprenez par-là que l’hypnose est un travail sur soi. 

Un vrai travail. Elle demande de l’entraînement. Un travail quotidien si possible 

car vous avez besoin d’apprendre à maîtriser l’hypnose et l’inconscient travaille 

à son rythme.

Mais ne vous inquiétez pas, ce sera facile. Vous pourrez même écouter les séances 

tranquillement emmitouﬂé dans votre lit, juste avant de dormir, et quand on 

sait à quel point une séance peut rendre extatique de calme, le sacriﬁce ne 

sera pas trop grand.
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L’HYPNOSE EST-ELLE VRAIMENT UN REMÈDE MIRACLE ?

Oui et non, bien sûr. Loin de moi l’idée ou la prétention d’écrire que l’hypnose peut 

tout résoudre et tout guérir. Si l’hypnose pouvait guérir la calvitie, faire perdre 

des kilos en mangeant de la raclette et permettre d’apprendre le japonais dans 

son sommeil, je pratiquerais moi-même l’auto-hypnose non-stop. De la même 

manière, quand la vie devient trop cruelle, quand l’âme et le corps martyrisés sont 

trop las pour pouvoir réagir et combattre, béni soit le recours à la pharmacopée !  

Mais quand même, quel extraordinaire super-pouvoir que d’avoir en nous la 

capacité de moins souffrir, d’être moins malheureux, moins angoissé à un jet 

de pierre hypnotique de distance.

ET LES PREUVES ?

« Je suis comme saint Thomas. Je ne crois que ce que je vois ! » Et vous avez 

bien raison ! Et je suis absolument d’accord avec vous ! « Qu’est-ce qui prouve 

que ça existe, l’hypnose ? Et qu’est-ce qui me prouve que ça marche ? » Eh bien, 

voici deux excellentes questions et je vous remercie de me les poser.

Alors des preuves… Réﬂéchissons… Je ne vais vous en proposer qu’une : l’ex-

périence. Vous allez pouvoir tester l’hypnose et constater ses effets. Si jamais 

vous n’êtes pas satisfait du résultat, je ne vais tout de même pas vous inviter à 

brûler ce livre en place publique. Ce n’est déjà pas écologique si c’est la version 

papier, et ça l’est encore moins si on l’accompagne de sa liseuse numérique. 

Mais offrez-le à quelqu’un que vous n’aimez pas ou recyclez-le !

Que puis-je vous promettre sans risquer d’être parjure par la suite ? Au minimum 

ce livre vous rendra plus serein et vous penserez moins. C’est déjà pas mal, non ? 

Le reste demandera simplement un peu plus de travail.

Je n’ai pas oublié vos questions. « L’hypnose existe-t-elle ? » Les dernières études 

en neurosciences, notamment grâce aux avancées de l’imagerie médicale, 

semblent le prouver de plus en plus. Mais est-ce vraiment si important que 

ça ? Ne devrait-on pas simplement se demander si elle marche et quels sont 

les sujets sur lesquels elle est efficace ?
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Sans vouloir vous assommer à coups de littérature scientiﬁque, voici tout de 

même quelques rapides données :

En 2002

4

, Marie-Claire Gay, Pierre Philippot et Olivier Luminet publient une étude 

qui compare l’efficacité de l’hypnose face à une technique de relaxation musculaire. 

Le but ? Vériﬁer ce que bien des thérapeutes savent déjà d’expérience. L’hypnose 

est-elle efficace sur la douleur ? Dans ce cas précis, les patients souffrent d’arthrite. 

En un mois, la douleur ressentie par les patients chute de 50 %. La technique de 

relaxation n’apporte, elle, qu’un soulagement de l’ordre de 30 % et encore faut-il 

patienter huit semaines pour parvenir à un tel résultat. L’hypnose n’est donc pas 

un simple placebo ni même une simple relaxation. Le bénéﬁce pour les patients : 

moins de douleur et moins de médicaments. Pour un coût quasi nul.

• 

L’intérêt que lui portent la science et la médecine va crescendo. Les études, 

malgré leur coût important, s’accumulent

5

. Avec une réserve évidente, l’argent 

investi dedans est bien moins important que pour les études portant sur 

les médicaments. Difficile, bien sûr, de trouver des fonds pour ﬁnancer des 

recherches sur une solution gratuite. Heureusement, les neurosciences, portées 

par l’imagerie médicale, rendent l’observation des effets de l’hypnose sur le 

cerveau moins coûteuse et plus facile.

• 

Les médecins n’ont pas attendu la preuve scientiﬁque de l’efficacité de l’hyp-

nose dans tous les domaines pour l’utiliser très largement. Ainsi, pour reprendre 

mot pour mot une ﬁche du ministère de la Santé

6

 :

L’hypnose est proposée dans de très nombreuses situations, 

le plus souvent :

• 

dans la prise en charge de la douleur ;

• 

dans le cadre de certaines anesthésies ;

• 

dans le cadre de certaines psychothérapies (phobies, problèmes d’estime de 

soi, troubles anxieux, syndromes post-traumatiques, troubles du comporte-

ment alimentaire, addictions, gestion des émotions) ;

• 

dans le cadre de la préparation des grands sportifs ;

• 

dans le cadre de soins palliatifs. 

4 - https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11888223/

5 - https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=hypnosis

6 - https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/ﬁche_hypnose_2016.pdf
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Pourquoi l’hypnose connaît-elle un tel engouement qui ne semble pas se 

démentir ? L’hypnose ne coûte rien. Elle peut être pratiquée seul avec un enre-

gistrement. Il n’y a aucune contre-indication, il faudra juste se montrer prudent 

pour les pathologies psychiatriques. Et les résultats ressentis sont évidents.

Lorsque j’ai publié ma première vidéo d’hypnose en 2007 sur Internet, une 

vidéo de relaxation dont la qualité de l’image et du son pique maintenant les 

yeux et les oreilles, je savais que je faisais œuvre utile et que cela remporterait 

les suffrages. Pouvais-je me douter que mes séances d’hypnoses seraient vues 

plus d’un million de fois par mois ? Absolument pas !

Pour moi, la meilleure preuve que je puisse vous apporter de l’efficacité de l’hyp-

nose, ce sont les 55 151 752 vues de ma chaîne YouTube (c’est précis !) au moment 

où j’écris ces lignes. 18,1 millions d’heures de visionnage au total. Chaque mois 

environ 300 000 personnes s’endorment avec mes séances. Ce qui me touche 

le plus, ce sont bien sûr les 35 655 commentaires, 35 655 témoignages, presque 

autant de vies que l’hypnose a touchées et adoucies. C’est mon bouclier face 

à ceux qui prétendraient encore que l’hypnose ne sert à rien. Plus important 

encore pour moi, c’est la preuve que mon travail est utile.

ET MON CURRICULUM ?

Même si je pense que vous vous en ﬁchez comme d’une guigne de mon CV, 

je crois que c’est important que vous fassiez en quelques mots la connaissance 

de celui qui va cheminer avec vous sur les voies de votre inconscient et qui exerce 

depuis dix-huit ans dans son cabinet à Paris. Que nous ne soyons au moins plus 

des étrangers ! Après tout, c’est intime comme organe, le cerveau !

Je crois que ma rencontre avec l’hypnose s’est faite un peu comme pour tout 

le monde. Une sorte de mélange de croyances et de souvenirs. Je me souviens 

d’un hypnotiseur statuﬁant un cobaye dans le public et le mettant entre deux 

étaux. Impressionnant, amusant, pas franchement utile. Coûteux ensuite en frais 

d’ostéopathie sans doute. Je me souviens aussi d’un reportage où l’on voyait une 

femme subir une opération chirurgicale en Russie grâce à la seule anesthésie 

de l’hypnose. Je me suis dit que, jamais de la vie, je ne ferais ça ! Bien sûr, j’ai 

lu Le Horla de Maupassant, dont le héros commence par l’hypnose et ﬁnit par 

être possédé ou fou. Ou les deux. Pas très motivant ! Et bien sûr, il y a eu tous 
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ces innombrables ﬁlms où l’hypnose sert tantôt à contrôler les individus, tantôt 

à leur rendre la mémoire, tantôt encore à découvrir leurs plus secrets désirs.

Si je dois être honnête, je dirais que pour moi, l’hypnose était une sorte de magie 

permettant de dominer un individu en en faisant sa marionnette et d’accéder 

à la terra incognita de sa psyché. Je ne pouvais davantage me tromper sur 

ce qu’elle était.

Plus tard, un ami m’offrit un livre au titre évocateur de Magnétisme, hypno-

tisme, suggestion. Je le dévorai. L’ouvrage datait de 1936, l’auteur, Paul-Clé-

ment Jagot, y présentait une méthode pour hypnotiser tout ce qu’il y a de plus 

traditionnelle, à coups de passes magnétiques et de subjugation par le regard.

Je m’amusais de ces moments où il prétendait que la discipline permettait de 

voyager hors du corps et de développer des talents médiumniques. J’ai toujours 

été cartésien, cette partie n’était pas faite pour moi mais j’avais envie d’essayer.

Je demandais à des amis de servir de cobayes. Je tentais de leur faire fermer 

les paupières par la force de mon regard, de les faire tomber par l’attraction 

magnétique de mes mains.

Bien sûr, mes tentatives ont raté, mais pas toujours. Et c’est 

là que l’exercice est devenu incroyable. Oui, l’hypnose existait. 
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Ni une ni deux, je me mis à chercher un psy pour faire ma propre thérapie. Une 

condition préalable avant de devenir soi-même thérapeute. Cette expérience a 

été fondatrice pour moi, elle m’a permis de comprendre le parcours du combat-

tant que c’était de trouver un bon psy. Si je me suis lancé plus tard sur YouTube, 

c’est aussi certainement pour tenter, à mon humble niveau, de compenser ce 

qui me semble tant manquer dans notre système de santé publique. En France, 

il est hélas plus facile de soigner un rhume qu’une dépression.

Avec cette logique implacable qui veut que ce soit toujours au dernier endroit 

que l’on trouve ce que l’on cherchait, c’est la dernière psy qui ﬁnit par me 

convaincre. Elle pratiquait l’hypnose ericksonienne qui est désormais l’approche 

hypnotique majoritairement utilisée. Ses prix étaient clairs, pas très accessibles, 

mais clairs, sa manière de vouloir m’aider aussi et surtout je sentis pendant qu’elle 

me parlait quelque chose en moi vaciller. Une sorte de ﬂottement. L’impression 

qu’elle parlait à mon inconscient et qu’elle saurait déjouer les blocages de ma 

psyché. C’était seulement une intuition, mais je me rends rétrospectivement 

compte à quel point j’ai eu raison de me lancer. Je venais en thérapie pour être 

prêt à devenir psy et j’en ressortais bien plus équilibré. Pardonnez la vulgarité 

de ce propos mais ce fut l’argent le mieux investi de ma vie.

À partir de là, je me formai aux différentes approches de thérapies brèves. Des 

méthodes centrées sur le temps présent, souvent à base d’exercices et ayant 

pour but d’être efficaces sur une dizaine de séances. J’eus la chance d’être formé 

à l’hypnose par Anné Linden, qui elle-même avait été formée à l’hypnose par 

Milton Erickson (le médecin qui au XX

e

 siècle révolutionna l’hypnose, je vous en 

reparlerai plus tard, sa vie vaut le détour !). Je fus subjugué par la méthode. Oui, 

on pouvait vraiment parler à l’inconscient et solliciter ses formidables ressources. 

J’avais trouvé ma voie.

Des débuts de psy, rien de très intéressant. Jusqu’au moment où émergèrent 

sur Internet les premières plateformes comme YouTube. Une évidence me 

frappa alors. Une simple webcam et un micro, c’était tout ce qu’il fallait pour 

enregistrer une séance d’hypnose, alors pourquoi les sites qui commercialisaient 

des séances d’hypnoses le faisaient-ils à des prix aussi élevés ? De mémoire, 

entre 50 et 100 euros. C’était décidé, j’allais publier des séances d’hypnose 

sur le Net et elles seraient gratuites. J’aiderais les internautes à s’endormir au 

son de ma voix (personne n’avait jamais vraiment pensé à cette utilisation de 

l’hypnose), je leur donnerais le moyen de baisser leur stress, d’avoir moins mal, 

d’avoir davantage conﬁance en eux. Si mes vidéos intéressèrent rapidement, 
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le nombre de personnes qui les regardaient n’était pas aussi important que 

maintenant. L’usage de YouTube était beaucoup moins répandu et l’hypnose, 

encore un peu sulfureuse, n’avait pas la reconnaissance qu’elle a aujourd’hui. 

Si je m’autorise une ﬁerté, c’est celle d’avoir contribué à la faire connaître au 

plus grand nombre. Je me dis que si Le Figaro m’a demandé il y a trois ans 

de faire pour lui des vidéos d’hypnose, c’est bien que tout cela est devenu 

« mainstream », normal aux yeux du grand public. Et tant mieux, l’hypnose a 

beaucoup à apporter.

Pendant huit ans, je refusai de mettre de la pub dans mes vidéos d’hypnose. 

Ce n’était pas le but, je les voulais totalement gratuites. Plus tard, je me laissai 

convaincre par mon entourage, car les dépenses en équipement et en temps 

devenant de plus en plus importante, il fallait bien que je me résolve à l’accepter.

Désormais je publie une vidéo par semaine. Mes deux livres sur le stress et le 

sommeil, et surtout le retour que j’en ai eu, le prouvent, l’hypnose est utile à 

beaucoup de personnes.

Je formule deux souhaits à présent : que la science s’empare du sujet davantage 

et donne toujours plus de preuves et d’explications ﬁables et que l’hypnose 

devienne une forme d’auto-médication aﬁn que tout un chacun puisse l’utiliser 

pour guérir les petits et grands bobos de l’existence.

C’est à la réalisation de ce dernier vœu que je consacrerai toute mon énergie 

dans ce livre.

JE VOUS EXPLIQUERAI POURQUOI ET COMMENT L’HYPNOSE VA VOUS AIDER.

Et vous passerez de la théorie à la pratique grâce aux nombreux enregistre-

ments de ce livre.
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LAISSEZ-MOI VOUS HYPNOTISER

!

Ou plutôt, laissez-moi vous hypnotiser, s’il vous plaît ! Car il est bon de rappeler 

qu’on ne peut pas forcer quelqu’un à entrer en transe et à faire des choses qu’il 

ne veut pas faire (même le KGB n’y est pas arrivé…).

Alors, si vous êtes d’accord, je vais vous hypnotiser d’une manière originale, 

simplement en vous faisant lire un texte.

VOUS AUREZ AINSI L’EXPéRIENCE DE LA TRANSE (le nom vieillot donné à l’état 

hypnotique) et ensuite, il ne me restera plus qu’à vous expliquer ce que vous 

aurez vécu pour que vous puissiez avoir une vision claire de ce qu’est l’hypnose.

Lisez les lignes qui suivent intérieurement et si possible lentement, essayez 

simplement de bien ressentir l’évolution des sensations en vous. Prenez des 

pauses dans votre lecture quand vous lirez les trois points de suspension […]. En 

reprenant ce texte, vous entrerez toujours plus rapidement et profondément 

en transe.

 AUTO-HYPNOSE POUR ENTRER EN TRANSE

Je lis ces mots et je ne sais pas à quoi m’attendre…

À quel moment ma respiration va-t-elle se ralentir

? Comment être certain 

du moment où je serai en transe

? […]

Peut-être en le comparant avec ce que je ressens maintenant. Suis-je 

stressé ? Un peu, moyennement, beaucoup ?

Est-ce que je ressens des 

tensions particulières, des émotions spéciﬁques

? Qu’est-ce que ça fait 

d’être moi là, maintenant

? Qu’est-ce que je ressens dans mon corps

? 

Dans ma tête

? […]

Prendre une vraie pause hors de tout et goûter à ce que cela fait d’être 

soi. L’hypnose, c’est un voyage de l’extérieur vers l’intérieur. À un moment, 

j’aurai envie de fermer les yeux. Et c’est très bien comme ça. Soit je conti-

nuerai à garder les paupières closes pour proﬁter et ressentir le bien-être 

de l’hypnose. Ou bien je me forcerai à les ouvrir en emportant une part de 

ce calme pour continuer la lecture. […]
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On fait souvent référence au regard dans l’hypnose. On invite à ﬁxer un 

point ou les yeux en face. C’est pour inviter au recueillement. On parle aussi 

des paupières qui battent un peu plus vite, qui sont un peu plus lourdes et 

qui bientôt se ferment. Le regard, les paupières, des clichés… Et en même 

temps, je le sens, plus mon attention se concentre sur mes paupières et 

plus il me semble qu’elles battent vite. Illusion ? Auto-suggestion ? Ce n’est 

pas vraiment important. Le regard se fatigue vite. On peut avoir l’impres-

sion qu’on va dormir ou plutôt cette impression qu’on va s’endormir. C’est 

vrai ça, cette sensation, le soir quand je suis fatigué, c’est presque comme 

si tout le corps était lourd, pas seulement les paupières qui ont envie de 

se fermer, le corps, les bras un peu plus lourds, les jambes plus lourdes. 

Même l’esprit est plus lourd. Le corps aussi d’ailleurs, à quel endroit vais-je 

commencer à sentir cet engourdissement : les yeux donc ? Les mains ? 

Les bras ? Est-ce que cela a seulement de l’importance de savoir par quoi 

va commencer l’hypnose ? […]

Entendre une voix, là, dans ma tête. Une voix qui est la mienne et en même 

temps celle d’un autre. Ne pas l’avoir remarquée ou l’avoir déjà oubliée mais 

me laisser guider, suivre ces rails. Ceux de la pensée d’un autre qui résonne 

en moi comme mes propres pensées. Lire, mais aussi m’observer. M’ob-

server puis lire à nouveau. Sentir ces moments où les pensées se décrochent. 

La pensée ﬂotte. Je suis ailleurs. Et je reviens à la lecture plus calme. […]

Pour entrer en transe, il suﬃt de laisser mon attention surfer sur les 

sensations qui changent. Les pensées qui s’accrochent et se décrochent. 

De la confusion parfois. Quand mots et sens s’entremêlent et tissent en 

eux-mêmes l’écheveau d’une rêverie, un ﬁl qui se tisse, une broderie qui 

se dévoile, un changement qui surprend. Et le corps est plus calme. La 

respiration, oui, surtout la respiration. Depuis quand est-elle parvenue à ce 

rythme, à cette régularité, à cette lenteur ? La respiration est comme un 

métronome, et plus il ralentit, et plus je glisse vers cet état de méditation 

qu’est l’hypnose. […]

Et si, au fond, je connaissais déjà l’hypnose ? Il y a cette impression quand 

l’esprit décroche, qu’on est ailleurs. La pensée consciente s’eﬀace et c’est 

comme si on rentrait dans ses propres pensées ainsi que dans un rêve. Ça 

arrive souvent, il suﬃt qu’un texte soit un peu long, compliqué ou ennuyeux. 
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Qu’en le lisant, l’attention soit captée par une musique très douce. Quelle 

musique pour m’accompagner en transe ? Quelle est cette musique qui me 

plonge à chaque fois dans une rêverie ? Le pouvoir de l’évocation. Je crois 

pouvoir distinguer cet air et, oui, déjà aussi, mon esprit s’évade. Comme 

quand on lit plusieurs fois un même paragraphe, plus on veut entrer dans 

le texte et plus on s’envole, les pensées en tout cas vont vers cet ailleurs 

qu’est la transe. Regarder un feu aussi ça marche, le crépitement, la chaleur 

sur le visage, la danse des ﬂammes rouges ou bleues. C’est comme quand 

on voit la neige tomber. Les premiers ﬂocons si lents, eux aussi ils dansent 

et tombent doucement comme les paupières tombent. Comme ce moment 

où l’on ferme les yeux pour mieux imaginer. Je me rends compte alors que 

tout autour a disparu. Comme lorsque je regarde la télé, tout disparaît 

sauf l’image au centre. Je lis ce texte et déjà je ne vois plus que les mots 

et encore à certains moments, je les oublie et je vis le sens, les images, les 

émotions vers lesquelles ils m’invitent à voguer. […]

Et si l’hypnose c’était simplement ça ? Une sorte de dérive. Un train de mots, 

d’images, de sons, de sensations. Et si je rentrais ? Encore plus en moi-même. 

Et pourquoi pas dans ce train ? À quoi ressemblerait le wagon ? La cabine 

d’un chemin de fer à vapeur ? Un wagon moderne peut-être. Il suﬃrait de 

laisser les images des fauteuils venir à moi, l’odeur aussi, le bruit, pas celui 

d’une locomotive à vapeur, bien sûr, mais je l’entends facilement. Il y a les 

mouvements aussi de l’habitacle. On fait attention à ne pas tomber. On 

s’habitue aux vibrations et, lorsqu’enﬁn le front se rapproche de la vitre, 

le regard se laisse bercer par le déﬁlement du paysage. On voyage. Plus 

loin que le mouvement. On oublie de penser, d’observer même. Je rentre 

en moi. Je suis en transe. Et c’est doux et je connais cet état. Et à chaque 

fois qu’on essaie de m’en faire sortir, « Houhou, réveille-toi ! », j’ai encore 

davantage envie de dormir. J’ai oublié que je peux ne pas penser et rêver 

les yeux ouverts ou fermés maintenant. […]

Je me suis dit qu’il faudrait que j’y prête attention. Le moment où je serai déjà 

en transe. Le temps passe diﬀéremment, c’est certain. Vite et lentement. 

Ou bien comme s’il n’existait pas parfois. Ou, au contraire, parfois je prends 

conscience du chemin déjà parcouru. On oublie des mots. Certaines idées 

viennent par surprise. Le corps calme lit. Le corps lit et se calme. Comme 
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la respiration est lente, maintenant. Je me sens un peu ailleurs, je crois. 

C’est bien. C’est doux. C’est agréable. Et cet engourdissement ? Ah oui, plus 

général, je crois. Diﬀus peut-être. Je suis plus posé. Mon corps immobile, 

un peu comme si l’esprit s’était absenté. L’esprit plus agile et léger. […]

Ai-je besoin d’un coucher de soleil sur la plus belle des plages pour être 

contemplatif ? Le regard un peu ﬁgé, le corps immobile, les bras ﬁgés eux 

aussi, les mains immobiles, prendre conscience qu’on lit, percevoir le blanc 

de la page. Traverser parfois le papier ou l’écran pour rêver.

Rêver d’un état où je ﬂotte. Plus le corps est lourd et plus il me semble 

que mon esprit s’allège. Plus il s’allège et plus mon corps s’enfonce dans 

un sentiment de sécurité et de calme. Et si l’esprit s’allégeait tant et si 

bien qu’il se mettait à sortir du corps ? En pensée, je le vois ce corps qui 

s’éloigne à mesure que je m’élève. Quelle drôle d’impression de le voir si 

paisible. Les traits du visage sont détendus. Est-ce un demi-sourire que je 

vois ? La respiration est si lente. Si régulière. On pourrait se sentir bercé à 

la regarder. Je la vois, elle guide ce corps vers une plus grande détente. […]

Et l’esprit peut continuer son voyage porté par les vents, ceux des désirs 

profonds, des désirs vrais. Vers où souﬄent-ils ? Vous poussent-ils à voleter 

çà et là dans le quartier ? Allez-vous visiter en rêve une forêt belle, une 

nature sauvage ? Irez-vous plus loin à l’autre bout de la Terre, vers une de 

ces îles au sable ﬁn, aux eaux transparentes où l’air tiède souﬄant sur le 

corps invite à la plus merveilleuse rêverie. Ou peut-être ailleurs ?

Le rêve vous appartient. Votre inconscient va le créer pour vous au fur et 

à mesure. Vous y resterez aussi longtemps que vous le souhaitez. 

IL SUFFIRA DE COMPTER DE 1 À 5 POUR EN SORTIR.

Et maintenant, si ce n’est pas déjà fait, fermez les yeux pour que le songe 

prenne vie !
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