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Betty Mamane est journaliste scientifique. Elle a travaillé pour Science & Vie, 
L’Express, Radio France Internationale et a été rédactrice en chef adjointe 
du Quotidien du Médecin. Elle a également été enseignante en journalisme 
et communication à Paris 8 et enseigne aujourd’hui au Centre de formation 
des professionnels du journalisme.

Née il y a deux siècles et demi dans le sillage de la psychologie, l’hypnose a 
été longtemps reléguée au rang des sciences occultes et de l’illusionnisme 
ringard. La voici de nouveau sur le devant de la scène. Loin du visage carica-
tural qu’elle exhibe dans les médias, elle a investi le monde médical comme 
une voie thérapeutique complémentaire. 

Entrée par la grande porte de la lutte contre la douleur, l’hypnose voit 
dès lors proliférer les indications : gestion du stress, insomnie, phobies,  
syndromes post traumatiques, pour la perte de poids ou le sevrage taba-
gique, dans la prise en charge des cancers ou l’accompagnement à l’accou-
chement… Forte de cette légitimité, la méthode s’invite aussi au quotidien 
pour l’amélioration de performances mentales ou physiques ou la recherche 
d’un mieux-être face aux aléas de la vie.

Mais qu’est-ce que précisément l’hypnose ? Qu’en disent les neuro- 
sciences ? Est-elle accessible à tous ? Peut-elle réellement presque tout  
soigner ? Quelles sont les validations scientifiques de son efficacité, ses 
limites et ses dangers ? À qui s’adresser dans la jungle d’associations et de 
formations qui fleurissent en ville et sur le Internet ? 

Pour répondre à ces questions, Betty Mamane s’est jetée dans l’aven-
ture. D’une première séance d’hypnose à sa rencontre avec les spécialistes, 
de témoignages en rapports scientifiques, de tests en exercices et conseils 
pratiques, elle invite à comprendre et à explorer ce nouvel art de soigner 
et de vivre.
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Avant propos

De meSmer À meSSmer : 
Le retour D’une PratiQue 
faSCinante

i
l y a deux siècles et demi, un certain Anton Mesmer inven-
tait le magnétisme animal. Ce médecin viennois soignait 
ses patients en les mettant en transe. L’hypnose est née 
dans son sillage. Elle fut un temps une pratique en vogue, 

fascinant la médecine et le monde du spectacle, avant d’être 
reléguée – définitivement pensait-on – au rang des sciences 
occultes et de l’illusionnisme ringard.

Voici pourtant que, depuis quelques années, elle renaît 
de ses cendres. À l ’heure où j’écris ces lignes, la requête 
« hypnose » sur un moteur de recherche relève 13,6 millions 
d’occurrences, loin encore derrière « hypnosis » en anglais qui 
en affiche 33,3 millions. Quand vous les lirez, ces chiffres 
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auront sans doute grimpé encore. Et il ne manquera pas 
qu’une personne de votre entourage n’envisage d’avoir 
recours à l’hypnose pour arrêter de fumer ou de se ronger 
les ongles, maigrir ou se débarrasser de sa peur de l’avion. 
Les propositions affluent sur Internet et la suggestion fait 
de nouveau salle comble sur les planches. À la télévision, un 
Messmer de comédie, à une heure de grande écoute, met en 
transe l’audimat. Mais surtout le monde médical est lui aussi 
sous le charme. Les publications se multiplient, les forma-
tions fleurissent. Il ne se passe pas un congrès d’anesthésie 
sans une communication sur l’hypnose. Parce que c’est là, par 
la redécouverte de ses apparents effets antalgiques qu’elle a 
commencé à intéresser de nouveau l’Académie.

Réhabilitée comme approche complémentaire de la méde-
cine, l’hypnose a fait ses classes dans la douleur. D’abord 
pour soulager celle aiguë des grands brûlés, puis en appoint 
de l’anesthésie ou des sédatifs au bloc opératoire, avant de 
gagner le champ plus large du traitement des douleurs chro-
niques. Des soins palliatifs ou de support en accompagne-
ment du cancer, elle a étendu son usage. Elle est désormais 
appelée en renfort pour aider à soigner des maux du quoti-
dien ou en relais des psychothérapies.

Cependant, si son utilisation semble de plus en plus 
plébiscitée, elle interroge. Qu’en est-il de ses mécanismes 
d’action et de la démonstration scientifique de ses effets ? 
Au carrefour de la psychologie et des neurosciences, des 
spécialistes se sont penchés sur la question. Au-delà de ce 
que rapportent les expériences cliniques, grâce à l’imagerie 
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médicale, ils ont pu observer précisément le comportement 
du cerveau sous hypnose.

L’enquête que j’ai conduite m’a menée à recueillir leurs 
principaux résultats et leurs réflexions. Et à voir se lever 
un pan du voile sur les fabuleux pouvoirs de notre fonc-
tionnement cérébral. Car l’hypnose n’est pas un jeu d’illu-
sions mais l’exploration d’un état de conscience particulier, 
naturel, accessible à tous et dont chacun peut faire usage 
pour s’apaiser, se soigner ou vivre mieux. Ce livre vous invite 
à découvrir comment.
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C’est un jardin extraordinaire…
M’y voici. Cœur battant, ventre serré, la curiosité aux aguets. 

Enquête oblige, avant d’entraîner mes lecteurs à la découverte de 
l’hypnose, je leur dois d’en faire l’expérience. Mais jusqu’à quel point ? 
Dans quelle sorte d’état second vais-je me trouver plongée ? Serai-je 
assez consciente pour pouvoir livrer mon témoignage ? La scène vue, 
revue, fantasmée, forcée jusqu’au grotesque dans les shows, passe en 
boucle dans ma tête : vais-je me transformer en un de ces automates 
somnambules s’empressant de répondre à la moindre suggestion ?

« Êtes-vous confortablement installée ? » Déjà le praticien s’efforce 
d’apprivoiser ma confiance. Après s’être enquis de mes antécédents 
médicaux, il entend mes symptômes : stress, surmenage, troubles du 
sommeil… Puis il prend le pouls de ma situation personnelle : enjeux 
professionnels incessants, vie familiale trépidante et, cerise sur le 
gâteau, la finalisation de cet ouvrage dans des délais intenables. Je m’en 
remets docilement à ce thérapeute reconnu, pour tenter de m’alléger de 
cette écrasante « charge mentale ». L’objectif de cette première séance, 
me propose-t-il, sera de m’amener à accepter de perdre le contrôle. À 
ce fameux « lâcher prise » décidément dans l’air du temps.

Un petit exercice pour commencer ? Me voilà debout face à lui, 
tentant, à sa demande, de maintenir un écart entre mes deux index qui, 
m’explique-t-il, sont irrépressiblement attirés l’un par l’autre comme 
par la puissance d’un invisible aimant. Je lutte, m’applique à résister de 
toute ma force pour tenter de réussir ma mission. En vain. Mes deux 
index se sont soudés et refusent de se décoller… jusqu’à ce que soit 
donné le signal de la fin de l’exercice. Impressionnée !

Étonnamment, la séance se poursuit sur le mode de l’invitation où, 
à chaque étape, un choix m’est proposé. « Préférez-vous vous asseoir ou 
vous allonger ? » « Garder les yeux ouverts ou les fermer ? » Me voici mainte-
nant étendue, « dans l’instant présent », à l’écoute de chaque son (une 

intermèDe
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musique dans la salle d’attente, une voix d’enfant dans la cour, une 
sirène de pompier au loin…), attentive au contact de chaque parcelle 
de mon corps avec la table de consultation. Mes muscles sont si lourds, 
prétend le thérapeute, que je ne peux plus soulever ni un bras ni une 
jambe. Et effectivement je n’y parviens pas. J’entends sa voix, ses mots, 
incessante litanie, avec une lucidité surprenante. Je perçois même les 
arguments dont il use pour me persuader de suivre le cheminement de 
la séance. Je suis pleinement consciente de ce qui m’est demandé et de 
ce que je réalise. Non pas parce que l’on me l’impose, mais parce que je 
le veux, moi. Et je suis fascinée de voir s’exprimer et décider cette autre 
petite voix intérieure que je ne me connaissais pas. Une autre voie…

Le discours, du thérapeute, ponctué de « si vous en avez envie », me 
précède sans me diriger. Il me propose de m’installer en pensée dans 
un endroit agréable, associé à un événement heureux, vécu ou inventé. 
Je regarde doucement se dessiner dans ma tête un jardin ombragé, un 
plan de rosiers, une vue plongeante sur un lagon transparent. Je sens 
que je pourrais même y ajouter une brise légère, des parfums d’en-
fance… Une autre fois, dans une autre séance peut-être. Ne suis-je pas 
la propre artisane de ce bien être ? Je ne dors pas. Les paroles du prati-
cien résonnent distinctement. Il évoque la résolution de mes problèmes 
de sommeil, le stress qui n’a pas sa place dans ce décor. J’entends ses 
messages Quelques minutes encore et il m’invite à revenir à la réalité 
qui m’entoure… Mon escapade n’a duré qu’une petite demi-heure, mais 
elle m’a paru un long voyage. Une fois dehors, j’ai remarqué la couleur 
du ciel. Cette nuit-là, j’ai curieusement bien dormi. Mieux que tous 
ces derniers mois. Qu’en sera-t-il demain ? Peut-être devrais-je encore 
cultiver ce jardin. Du moins, j’en connais le chemin… Il me reste main-
tenant à en découvrir les arcanes. Amis lecteurs, je vous invite à m’ac-
compagner, « si vous en avez envie » *.

* Cette séance d’hypnose a été réalisée avec le Dr Laurent Taton, hypno-
thérapeute au Centre d’étude et de traitement de la douleur de l’Hôtel-Dieu 
à Paris.
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Qu’eSt-Ce Que 
L’hyPnoSe ?

nul besoin d’incantation ou 

de tour d’illusionniste : l’hypnose est 

un phénomène naturel, accessible 

à tous, qui nous place dans un état 

de conscience très particulier…
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Chapitre 1

une faCuLtÉ innÉe 
D’être iCi et aiLLeurS…

« Ton conscient est très intelligent mais,  

à côté de ton inconscient, il est stupide. »

Milton H. Erickson (1901-1980)

a
vouez-le, vous n’avez pas choisi ce livre au hasard. Il 
suffit d’évoquer le mot pour que l’image s’impose : un 
regard envoûtant, des paroles insistantes et quelque 
puissance mystérieuse prête à vous transporter hors 

du temps et de toute volonté.
L’hypnose étonne, questionne, inquiète, fascine… littéra-

lement. À raison. Ses effets sont réels même si l’on commence 
tout juste à en percer le fonctionnement. Et une certitude se 
fait jour : aucun pouvoir surnaturel n’en est à l’origine. L’état 
hypnotique se fonde simplement sur un vieux mécanisme de 
défense de notre espèce. Face à un grand stress physique ou 
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psychologique, notre cerveau réagit par ce que les psycho-
logues appellent la « dissociation ». Un processus mental de 
séparation entre les actes et la pensée, comme il survient 
dans nos rêves quand nous agissons et, tout à la fois, nous 
nous regardons agir.

« Dissocié », on peut avoir l’impression de « sortir » de son 
propre corps et de ne plus le contrôler ou de ne plus sentir 
la douleur. Ce sentiment de détachement et d’irréalité nous 
place dans une position d’invulnérabilité qui permet parfois 
de supporter l’insupportable. Les victimes d’accidents ou 
d’agressions connaissent cet état de déconnexion mentale. 
Tout comme ces animaux qui, involontairement face à une 
grande frayeur ou une menace imminente, se figent, « faisant 
le mort ». Tout comme aussi chacun de nous de façon plus 
anodine au quotidien.

Nous usons régulièrement de cette faculté innée d’être 
là tout en étant ailleurs. Lorsque nous rêvassons, lorsque 
nous fixons notre regard sur une scène, un objet, un 
paysage, lorsque nous perdons momentanément la notion 
du temps au volant, ou que nous sommes « dans la lune ». 
Distraits ou concentrés sur une activité particulière, nous 
savons automatiquement échapper à la réalité ou la placer 
au second plan de nos pensées. Nous nous mettons sponta-
nément en « transe ». 

La pratique de l’hypnose consiste précisément à créer et 
à amplifier cet état. Et cette transe provoquée peut être plus 
intense et plus stable que la transe spontanée.
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Un ponT enTre deUx éTATs de veille

Le processus hypnotique s’appuie pour cela sur deux 
formes d’attention entre lesquelles notre cerveau navigue en 
permanence. L’attention sélective, comme la désignent les 
neurosciences, est celle-là même qui nous focalise sur une 
pensée, un raisonnement ou une tâche déterminée, comme 
la lecture de ces pages par exemple. Dans cet état d’éveil 
actif, nous avons conscience de nos actes. À l’inverse, une 
forme d’attention plus large nous fait embrasser une situa-
tion d’ensemble, nous imprégner d’une ambiance. Dans cet 
état d’éveil passif, nous relevons une foule d’informations 
inconsciemment : la position de notre corps, la place occupée 
par les meubles autour de nous, le souffle d’air frais qui entre 
par la fenêtre… La première forme d’attention est du registre 
de la réflexion et du contrôle, l’autre de la sensation. Pour 
François Roustang1, grande figure de l’hypnothérapie en 
France, l’intérêt de l’hypnose tient à la « réconciliation » de 
ces deux modes d’attention.

« Nous sommes tendus entre ces deux pôles, schématise le 
Dr Jean-Marc Benhaiem, hypnothérapeute au centre d’étude 
et de traitement de la douleur de l’Hôtel-Dieu2 à Paris. À 
une extrémité notre volonté et notre intention de maîtriser notre 
pensée, à l’autre, notre présence corporelle qui se réfère à ses sensa-
tions. L’hypnose sert essentiellement à quitter le mode “contrôle” 
pour rejoindre son opposé qui se caractérise par une souplesse 
d’adaptation à l’environnement. » C’est dans ce basculement 
d’un mode de perception à l ’autre, comme lorsque nous 
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