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Executive Summary

Dans un monde où la compétition s’intensifie, tant sur les terrains de sport que dans

les conseils d’administration, la préparation mentale est devenue le facteur

différenciant majeur. Ce livre blanc, fruit des travaux du Comité de Recherche



Psynapse, démontre comment l’hypnose, loin des clichés du spectacle, s’est imposée

comme une technologie neuro-cognitive de pointe.

En modifiant les ondes cérébrales (vers les fréquences Alpha et Thêta) et en régulant le

système nerveux autonome, l’hypnose permet d’atteindre l’état de “Flow”, d’accélérer

l’apprentissage moteur par la plasticité neuronale, et de neutraliser les effets délétères

du stress sur la prise de décision. Que ce soit pour un athlète olympique cherchant à

perfectionner un geste technique ou pour un PDG devant gérer une crise majeure,

l’hypnose offre des protocoles rapides et durables (Cercle d’Excellence, distorsion du

temps, futurisation).

Ce document s’adresse aux professionnels de l’accompagnement (coachs,

psychologues, préparateurs mentaux) souhaitant intégrer ces outils à leur pratique

pour offrir à leurs clients un avantage compétitif décisif.

Introduction : La nouvelle frontière de la performance

Dans les environnements hautement compétitifs, qu’il s’agisse du sport de haut

niveau ou du monde de l’entreprise, la différence entre un bon résultat et l’excellence

ne se joue plus uniquement sur les compétences techniques, tactiques ou physiques.

Elle se joue sur le terrain mental.

La préparation mentale est devenue un pilier incontournable. Lors des Jeux

Olympiques de Paris 2024, la quasi-totalité des délégations majeures intégrait des

préparateurs mentaux dans leurs staffs [1]. Parallèlement, dans le monde de

l’entreprise, les dirigeants font de plus en plus appel à des techniques issues du sport

de haut niveau pour gérer la pression, maintenir leur concentration et optimiser leur

prise de décision [2].

Parmi les outils de préparation mentale, l’hypnose s’impose aujourd’hui comme l’un

des plus puissants et des plus rapides. Longtemps perçue à travers le prisme du

spectacle ou cantonnée à la thérapie clinique (arrêt du tabac, phobies), elle est

désormais validée par les neurosciences comme un état modifié de conscience

permettant d’accéder aux ressources profondes de l’individu et de reprogrammer les

automatismes.

Ce livre blanc, élaboré à partir des travaux de synthèse du Comité de Recherche
Psynapse, explore en profondeur les mécanismes neurobiologiques de l’hypnose



appliquée à la performance, présente des études de cas concrètes, détaille les

protocoles utilisés par les professionnels de l’accompagnement et déconstruit les

mythes tenaces qui entourent encore cette pratique.

Chapitre 1 : Les fondements scientifiques de l’hypnose
de performance

Le Comité de Recherche Psynapse effectue une veille scientifique continue sur les

applications de l’hypnose. Les données récentes issues de l’imagerie cérébrale

fonctionnelle (IRMf) et de l’électroencéphalographie (EEG) permettent de comprendre

précisément comment l’hypnose agit sur le cerveau pour optimiser la performance.

1.1. L’état de “Flow” et la modulation des ondes cérébrales

La performance optimale est souvent associée à l’état de “Flow” (ou “la zone”),

théorisé par le psychologue Mihály Csíkszentmihályi. C’est un état de concentration

absolue où l’action semble se dérouler sans effort conscient, où le temps semble

suspendu et où l’individu est totalement absorbé par sa tâche.

L’hypnose permet de recréer cet état sur commande. Les études montrent que sous

hypnose, le cerveau modifie ses fréquences électriques de manière mesurable :

Diminution des ondes Bêta (14-30 Hz) : Ces ondes sont associées à l’état d’éveil

normal, à l’analyse logique, au jugement critique et, lorsqu’elles sont trop

élevées, à l’anxiété et au stress. En réduisant ces ondes, l’hypnose fait taire le

“bruit mental” et le dialogue intérieur négatif.

Augmentation des ondes Alpha (8-13 Hz) : Associées à la relaxation légère, à la

visualisation et à la concentration calme. C’est la porte d’entrée vers

l’inconscient.

Augmentation des ondes Thêta (4-7 Hz) : Associées à la relaxation profonde, à

la créativité, à l’intuition et à l’apprentissage accéléré [3]. C’est dans cet état que

la reprogrammation des automatismes est la plus efficace.



1.2. La plasticité neuronale et l’apprentissage moteur

L’une des découvertes majeures mises en avant par le Comité de Recherche Psynapse

concerne l’impact de l’hypnose sur l’apprentissage moteur et la mémoire procédurale.

Une étude publiée dans Frontiers in Psychology a démontré que la visualisation d’un

geste technique sous hypnose active les mêmes réseaux neuronaux (cortex moteur

primaire, aire motrice supplémentaire, cervelet) que l’exécution physique de ce geste

[4]. Le cerveau ne fait pas la différence neurochimique entre une action intensément

imaginée sous hypnose et une action réellement vécue.

Cela permet aux athlètes de “répéter” mentalement des mouvements parfaits des

centaines de fois, renforçant ainsi les connexions synaptiques (myélinisation) sans

fatigue physique, sans risque de blessure et indépendamment des conditions

météorologiques ou matérielles.

1.3. La régulation du stress et la biochimie du cerveau

La pression est l’ennemie de la performance fluide. Sous stress intense, l’amygdale (le

centre de la peur du cerveau) s’active et déclenche la libération de cortisol et

d’adrénaline. Cette réaction de survie peut “détourner” les ressources du cortex

préfrontal (responsable de la prise de décision rationnelle, de la stratégie et de la

motricité fine). C’est le phénomène de “choking” (perte de moyens sous pression).

L’hypnose agit directement sur le système nerveux autonome :

Inhibition du système sympathique (responsable de la réaction de lutte ou de

fuite).

Activation du système parasympathique (responsable du repos, de la digestion

et de la récupération).

De plus, l’état hypnotique favorise la libération de neurotransmetteurs liés au bien-être

et à la récompense, tels que la dopamine, la sérotonine et les endorphines, créant un

état interne propice à la confiance en soi et à la résilience [5].



Chapitre 2 : L’hypnose dans le sport de haut niveau

Le sport professionnel est le laboratoire d’essai le plus exigeant pour les techniques de

préparation mentale. Les marges de progression physiques et tactiques étant de plus

en plus infimes à haut niveau, c’est le mental qui fait la différence sur le podium.

2.1. Les quatre piliers de l’intervention hypnotique en sport

Selon les synthèses du Comité de Recherche Psynapse, l’hypnose est utilisée par les

athlètes pour quatre objectifs principaux :

1. L’optimisation du geste technique (Imagerie mentale hypnotique) : Par la

visualisation sous hypnose, l’athlète corrige des micro-défauts techniques. Le

ralenti hypnotique permet de décomposer un mouvement complexe (comme un

swing de golf ou un saut à la perche) image par image, de le corriger, puis de

l’ancrer dans la mémoire procédurale à vitesse réelle.

2. La gestion de la douleur et l’accélération de la récupération : Le sport de haut

niveau est intrinsèquement douloureux. L’hypno-analgésie permet de mieux

tolérer l’effort intense (repousser le seuil de la douleur lactique). De plus, l’auto-

hypnose accélère la récupération physique en favorisant un sommeil profond et

réparateur, essentiel pour la régénération cellulaire.

3. La gestion de la pression compétitive (Activation de l’état de grâce) : Création

d’ancrages (stimuli physiques, visuels ou auditifs) permettant de déclencher

instantanément un état de calme, de concentration et d’agressivité positive juste

avant une épreuve.

4. La levée des blocages psychologiques : Dépassement de la peur de l’échec, de

la peur de gagner (syndrome de l’imposteur), ou de l’appréhension liée à la

rechute après une blessure grave (rééducation mentale).

2.2. Études de cas cliniques et empiriques

Cas N°1 : Amélioration des performances en volley-ball (Étude 2023) Une étude

empirique récente a évalué l’impact de l’hypnose sportive sur des joueurs de volley-

ball de compétition. Les résultats ont montré une amélioration statistiquement

significative des compétences de jeu (précision des services, temps de réaction) après

un programme d’entraînement intégrant l’hypnose. Les chercheurs ont noté que



l’hypnose améliorait considérablement la concentration, la confiance en soi et le

contrôle émotionnel des athlètes face aux erreurs [6].

Cas N°2 : Le retour de blessure en ski alpin Un skieur professionnel, suite à une

rupture des ligaments croisés, développait une appréhension majeure l’empêchant de

s’engager pleinement dans les courbes à haute vitesse, malgré une guérison physique

complète. Trois séances d’hypnose ont permis de dissocier le souvenir traumatique de

la chute de l’exécution du geste présent, et de reprogrammer une sensation de

sécurité et de puissance dans le genou opéré.

2.3. Témoignages du terrain

“La préparation mentale classique m’aidait à comprendre mes erreurs de manière

logique, mais l’hypnose m’a permis de les corriger de l’intérieur, au niveau de mes

sensations. Avant une compétition, je n’essaie plus de me calmer consciemment en

me parlant, j’active simplement mon ancrage hypnotique (une pression sur mon

poignet) et mon corps sait exactement dans quel état physiologique il doit se

mettre. C’est comme appuyer sur un interrupteur.” — Julien M., Athlète de niveau

national (Athlétisme)

“Dans les sports de combat, la gestion de la peur et de l’agressivité est primordiale.

L’hypnose me permet de canaliser mon adrénaline pour qu’elle me serve de

carburant plutôt que de me paralyser. Je monte sur le tatami avec une lucidité

froide.” — Sarah K., Championne d’Europe (Judo)

Chapitre 3 : L’hypnose au service du leadership et du

management

Les exigences pesant sur les dirigeants d’entreprise (PDG, cadres dirigeants,

entrepreneurs) sont tout à fait comparables à celles des sportifs de haut niveau :

nécessité de prendre des décisions rapides sous incertitude, gestion de crises à

répétition, résilience face à l’échec, exposition médiatique, et obligation de maintenir

un haut niveau d’énergie et de lucidité sur la durée.



3.1. Le “Corporate Wellness” et l’Executive Hypnosis

Le monde de l’entreprise s’ouvre massivement à ces techniques, dépassant les simples

séminaires de “team building”. Le marché du coaching professionnel en France, évalué

à 750 millions d’euros en 2024, intègre de plus en plus d’outils issus des thérapies

brèves et des neurosciences [7].

Le Comité de Recherche Psynapse identifie quatre axes majeurs d’intervention de

l’hypnose en entreprise :

1. La prise de parole en public et le charisme : L’hypnose permet de désensibiliser

la peur du jugement (glossophobie) et de transformer le trac paralysant en

énergie mobilisatrice. Le dirigeant apprend à se connecter à un état de charisme,

d’assurance et de congruence, alignant son langage corporel avec son discours.

2. La clarté décisionnelle et la gestion de la complexité : En abaissant le “bruit

mental”, les ruminations et l’anxiété, l’hypnose permet d’accéder à une pensée

plus stratégique, globale et intuitive. Elle favorise la pensée “out of the box” en

contournant les biais cognitifs conscients.

3. La prévention du burn-out et la gestion de l’énergie : L’apprentissage de

l’auto-hypnose offre aux managers un outil de récupération “éclair”. Des micro-

siestes hypnotiques de 15 à 20 minutes permettent une régénération nerveuse

équivalant à plusieurs heures de sommeil profond, indispensable lors de

périodes de surcharge de travail (fusions-acquisitions, lancements de produits).

4. Le leadership émotionnel et la gestion des conflits : L’hypnose aide le manager

à développer son intelligence émotionnelle, à mieux gérer ses propres réactions

à chaud (colère, frustration) et à adopter une posture d’écoute active et

d’empathie, favorisant un climat de sécurité psychologique dans ses équipes.

3.2. Étude de cas : Réduction du stress exécutif

Une recherche publiée en 2026 a démontré qu’une seule session d’hypnose

personnalisée, suivie d’une pratique régulière d’auto-hypnose, pouvait améliorer

significativement les fonctions exécutives (mémoire de travail, flexibilité cognitive),

renforcer la résilience et réduire largement les biomarqueurs du stress (cortisol

salivaire) et l’anxiété perçue chez des professionnels soumis à une forte pression [8].



3.3. Tableau comparatif : Coaching classique vs Coaching intégrant

l’Hypnose

Critère
Coaching Classique

(Cognitif/Comportemental)

Coaching intégrant

l’Hypnose

Cible principale
Le conscient (logique, volonté,

analyse)

L’inconscient (émotions,

automatismes, croyances)

Durée moyenne pour

lever un blocage

profond

5 à 10 séances (parfois plus) 1 à 3 séances

Outils privilégiés
Questionnement socratique, plans

d’action, grilles d’analyse

Visualisation, métaphores,

ancrages, régression

Impact sur le stress

physiologique

Indirect (par la compréhension et la

rationalisation)

Direct (régulation

immédiate du système

nerveux autonome)

Niveau d’effort perçu

par le client

Élevé (nécessite de la volonté et de la

discipline)

Faible (processus fluide,

naturel et relaxant)

Pérennité du

changement

Dépend du maintien de l’effort

conscient

Intégré comme un nouvel

automatisme naturel

Chapitre 4 : Protocoles pratiques et méthodologie

d’accompagnement

L’accompagnement en hypnose de performance ne s’improvise pas. Il suit une

méthodologie rigoureuse, structurée et orientée vers les solutions, telle qu’elle est

enseignée dans les cursus de l’Institut Psynapse.

Étape 1 : L’anamnèse et la définition de l’objectif (Le “Contrat”)

Le praticien explore le contexte du client (sportif ou manager), ses défis spécifiques,

ses réussites passées (pour identifier ses stratégies de succès naturelles) et ses

blocages actuels. L’objectif doit être défini selon les critères de la PNL : formulé de



manière positive, précis, mesurable, contextualisé et sous le contrôle exclusif du

client.

Étape 2 : L’induction et l’approfondissement

Le praticien guide le client vers un état de transe hypnotique (légère à profonde) en

utilisant des techniques adaptées à son profil (visuel, auditif, kinesthésique).

L’induction peut être relaxante (hypnose classique) ou plus dynamique et

conversationnelle (hypnose éricksonienne), particulièrement adaptée aux profils très

analytiques (comme les ingénieurs ou les dirigeants) qui ont besoin de “garder le

contrôle”.

Étape 3 : Le travail thérapeutique (Le changement)

C’est le cœur de la séance. Le praticien utilise des protocoles spécifiques issus de

l’hypnose et de la PNL :

La technique du “Cercle d’Excellence” : Le praticien demande au client de se

remémorer un moment de réussite absolue. Il condense ces ressources positives

(confiance, calme, énergie) dans un espace mental matérialisé au sol (le cercle).

Le client associe cet état à un geste (ancrage). Il peut ensuite “entrer” dans ce

cercle mentalement avant toute situation stressante.

La distorsion du temps : Très utilisée en sport. Elle permet de ralentir

mentalement une action très rapide (pour mieux l’analyser et la corriger) ou

d’accélérer la perception d’une épreuve longue et douloureuse (comme un

marathon) pour réduire la sensation d’effort et d’ennui.

La futurisation (Générateur de comportement nouveau) : Le client vit

mentalement sa réussite future avec tous ses sens associés. Il se voit, s’entend et

se ressent en train de réussir son objectif (gagner la course, réussir sa

présentation). Cela programme le système réticulé activateur (SRA) du cerveau

pour repérer les opportunités menant à ce succès.

Le recadrage de la voix intérieure : Transformation du dialogue interne critique

(“Je vais rater”, “Je suis nul”) en une voix de coach interne encourageante et

technique.



Étape 4 : L’autonomisation par l’auto-hypnose

L’objectif de l’hypnose de performance n’est pas de créer une dépendance au

praticien, bien au contraire. Le client apprend des techniques d’auto-hypnose simples

et rapides qu’il pourra utiliser seul, en toute autonomie : dans les vestiaires avant un

match, dans l’avion, ou dans son bureau avant une réunion cruciale du conseil

d’administration.

Chapitre 5 : Déconstruire les mythes : Idées reçues sur
l’hypnose

Malgré sa validation scientifique, l’hypnose souffre encore de préjugés issus de

l’hypnose de spectacle, qui peuvent freiner certains professionnels à y recourir. Le

Comité de Recherche Psynapse s’attache à rétablir la vérité clinique.

Mythe N°1 : “Sous hypnose, on perd le contrôle et on peut me faire faire n’importe

quoi.” Réalité : L’hypnose thérapeutique est un état d’hyper-contrôle de soi-même. Le

patient reste conscient de son environnement et ne fera jamais rien qui aille à

l’encontre de ses valeurs morales profondes. Si une suggestion lui déplaît, il sortira

instantanément de l’état de transe.

Mythe N°2 : “Je suis trop rationnel/intelligent pour être hypnotisé.” Réalité :

L’hypnotisabilité n’a rien à voir avec la crédulité ou la faiblesse d’esprit. Au contraire,

les études montrent qu’une bonne capacité de concentration et une intelligence

analytique favorisent l’entrée en transe. L’hypnose éricksonienne s’adapte d’ailleurs

parfaitement aux profils très rationnels en utilisant leur propre logique.

Mythe N°3 : “L’hypnose, c’est comme dormir.” Réalité : L’électroencéphalogramme

d’une personne sous hypnose est totalement différent de celui d’une personne qui

dort. C’est un état d’éveil paradoxal : le corps est profondément détendu, mais l’esprit

est hyper-focalisé et actif.

Mythe N°4 : “Il faut une transe très profonde pour avoir des résultats.” Réalité : La

profondeur de la transe n’est pas corrélée à l’efficacité du changement. Une transe

légère (état de rêverie) est souvent largement suffisante pour reprogrammer des

automatismes et améliorer la performance.



Chapitre 6 : Guide d’implémentation pour les
professionnels

Pour les coachs, psychologues, préparateurs mentaux ou consultants RH qui

souhaitent intégrer l’hypnose à leur offre de services, voici les étapes clés

recommandées par l’Institut Psynapse :

1. Se former sérieusement

L’hypnose est un outil puissant qui nécessite une maîtrise technique et éthique.

Privilégiez des formations certifiantes (Technicien, Praticien, Maître-Praticien)

reconnues par des fédérations internationales (FFHTB, NGH, WHO). Assurez-vous que

la formation comprend au moins 70 % de pratique supervisée.

2. Définir son positionnement (Niche)

Ne soyez pas un “hypnotiseur généraliste”. Positionnez-vous comme un expert de la

performance dans un domaine précis :

Exemple A : “Coach en leadership : J’aide les dirigeants à surmonter le syndrome

de l’imposteur et à exceller en prise de parole grâce à l’hypnose.”

Exemple B : “Préparateur mental : J’accompagne les golfeurs professionnels dans

l’optimisation de leur swing et la gestion de la pression par l’imagerie

hypnotique.”

3. Éduquer sa clientèle

Vos clients (surtout en entreprise) auront besoin d’être rassurés. Utilisez un

vocabulaire adapté : parlez de “préparation mentale”, de “technologies neuro-

cognitives”, d’“état de focalisation”, de “visualisation avancée” plutôt que de “transe”

ou de “sommeil”. Appuyez-vous sur les neurosciences pour expliquer votre démarche.

4. Intégrer l’hypnose comme un accélérateur

Ne remplacez pas vos outils de coaching actuels, enrichissez-les. Utilisez vos outils

classiques pour l’analyse et la stratégie, et utilisez l’hypnose pour l’exécution, la levée

des blocages émotionnels et l’intégration des nouveaux comportements.



Conclusion : Se former pour accompagner l’excellence

L’hypnose n’est plus une pratique marginale ou ésotérique ; elle est devenue une

technologie de pointe au service de l’optimisation du potentiel humain. Que ce soit

pour battre un record olympique, pour diriger une entreprise dans un environnement

complexe, ou pour innover, la maîtrise de l’inconscient est le nouvel avantage

compétitif.

Pour les professionnels de l’accompagnement (coachs, psychologues, préparateurs

mentaux, consultants), intégrer l’hypnose à leur pratique n’est plus une simple option

de développement personnel, c’est une nécessité stratégique pour répondre aux

exigences de résultats rapides, écologiques et durables de leurs clients.

L’Institut Psynapse, fort de son expertise de plus de 15 ans et des travaux continus de

son Comité de Recherche, propose des formations de très haut niveau en Hypnose

Ericksonienne et PNL. Nos cursus intègrent les dernières avancées en neurosciences et

préparent les praticiens à accompagner l’excellence, dans le sport comme en

entreprise, avec éthique et efficacité.

Découvrez nos cursus de formation, nos spécialisations en Préparation Mentale et nos

certifications internationales sur www.psynapse.fr.

Glossaire des termes techniques

Ancrage : Processus (issu de la PNL) associant un état interne (ex: calme) à un

stimulus externe (ex: un geste, un mot), permettant de redéclencher cet état à

volonté.

Choking : Perte soudaine de moyens et de performance sous l’effet d’une

pression psychologique intense.

État de Flow : État mental d’immersion totale, de concentration optimale et de

plaisir dans l’accomplissement d’une tâche.

Hypno-analgésie : Utilisation de l’hypnose pour diminuer ou supprimer la

perception de la douleur.

https://psynapse.fr/


Imagerie mentale (Visualisation) : Répétition cognitive d’une action sans son

exécution motrice réelle.

Ondes Alpha/Thêta : Fréquences électriques du cerveau mesurées par EEG,

caractéristiques des états de relaxation, de créativité et de transe hypnotique.

Plasticité neuronale : Capacité du cerveau à créer, défaire ou réorganiser les

réseaux de neurones et les connexions synaptiques en fonction des expériences

(réelles ou imaginées sous hypnose).

Système nerveux autonome : Partie du système nerveux responsable des

fonctions automatiques (respiration, rythme cardiaque), divisé en système

sympathique (action/stress) et parasympathique (repos/récupération).
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