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1.	� Introduction

2.	�Rester calme avant et pendant 
un examen 

L’inconscient permet à l’élève d’emmagasiner ou 
d’entreposer toutes les informations qu’il reçoit, 
et ce, de manière automatique, sans effort. Com-
ment? En lisant un manuel scolaire, en écoutant 
son professeur ou encore en discutant avec des 
amis, etc. Lorsque l’élève veut utiliser une infor-
mation contenue dans son cerveau, il la fait passer 
de l’inconscient jusqu’au conscient. Cependant, le 
stress peut bloquer l’arrivée de l’information à la 
conscience. C’est pourquoi un élève stressé n’aura 
pas accès à toutes les informations souhaitées. 
Les suggestions données apportent à l’élève un 
sentiment de calme, de confiance et de fierté, qui 
favorise la venue de l’information à sa conscience 
et qui accroît la confiance de réussir son examen. 

3.	Confiance en soi pour l’examen  
Le manque de confiance en soi et la peur de 
l’échec amènent l’élève à douter de lui-même 
et par conséquent, des réponses qu’il donne à 
l’examen. Dans un premier temps, les sugges-
tions données lui enlèvent ses doutes, sa peur et 
tout ce qui concerne le manque de confiance en 
lui-même. Dans un deuxième temps, les sugges-
tions visent à faire naître en lui un sentiment de 
confiance et lui proposent une technique simple 
pour générer cette confiance en lui chaque fois 
que des craintes voudraient refaire surface. Ainsi, 
il cultivera sa confiance et aura alors bon espoir 
de réussir son examen.

4.	Motivation pour l’examen  
Une motivation peu élevée peut amener l’élève 
à moins s’appliquer à la tâche ou à répondre à la 
légère aux questions de son examen. Avec des 
méthodes que l’inconscient comprend, les sugges-
tions positives insufflent une énergie motivatrice à 
l’élève. Une motivation élevée favorise grandement 
les chances de succès parce que l’élève hautement 
motivé est plus actif, plus productif et s’applique 
davantage à la tâche à réaliser.

5.	Être à l’aise avec un exposé oral 
Parler en public peut parfois se révéler une tâche 
extrêmement difficile. Pour certains élèves, cela 
constitue une expérience très troublante. Cer-
tains ressentent des symptômes comme le stress, 
l’anxiété, le mal de ventre, etc. Les suggestions 
données fournissent des outils simples qui vont 
changer le mal-être de l’élève en bien-être et ces 
outils lui serviront non seulement pour être à 
l’aise lors de ses exposés oraux, mais ils lui seront 
aussi très utiles dans plusieurs autres situations 
de la vie.

6.	Favoriser la concentration 
Les suggestions données vont amplifier la capa-
cité de concentration de l’élève. Ainsi, l’élève peut 
se concentrer plus longtemps et plus facilement.

7.	Être fier de soi 
Les suggestions données enlèvent le discours 
interne négatif de l’élève qui se dit : « Je ne suis 
pas bon. Je ne suis pas capable, etc. » En fait, les 
suggestions remplacent le discours négatif par 
un discours positif. Elles servent aussi à le mettre 
en contact avec une partie qui est fière à l’inté-
rieur de lui.

8. �L’échec n’existe pas, il y a  
seulement des apprentissages 

Si un élève ressent une grande peur de l’échec 
et qu’il échoue à un examen, il va éprouver une 
déception de lui-même encore plus grande. Les 
suggestions données permettent de changer 
la perspective de l’élève qui voit l’école seule-
ment en termes d’échec ou de réussite. Il prend 
conscience que dans toute chose, il y a toujours 
quelque chose à apprendre, même dans un échec 
à un examen. L’enfant focalise sur le fait que 
chaque apprentissage est une réussite en soi et 
ceci le rend plus grand.

9. Liberté 
Parfois, l’enfant peut se sentir obligé de faire 
quelque chose dont il n’a pas envie, comme faire 
ses devoirs, se rendre à l’école, etc. Pour que l’en-
fant se sente libre, il doit comprendre que c’est 
important de faire des choix qui lui permettent 
d’être toujours un peu plus autonome; que ses 
choix sont importants pour son avenir. La liberté 
se trouve à l’intérieur de lui.



Une méthode qui s’appuie  
sur du solide!

Avant d’entreprendre cette détente, il serait 
bien d’expliquer aux enfants certaines notions 
qui sont abordées dans les suggestions hypno-
tiques proposées.

La méthode que je présente ici s’appuie sur les 
fondements de la psychologie humaniste auxquels 
je crois profondément. Elle s’appuie également sur 
des techniques de méditation et d’hypnose.

Psychologie humaniste

Les fondements de la psychologie humaniste 
m’ont amenée à croire que chaque être humain 
possède en lui le potentiel de trouver par lui-
même des solutions lui permettant d’atteindre 
un état de bien-être combinant joie, bonheur, 
confiance, équilibre, harmonie, calme et paix; 
bref, qui lui permettent d’être bien dans sa peau, 
tout simplement!

Le conscient et l’inconscient

Les suggestions hypnotiques positives que je pro-
pose sollicitent deux niveaux de l’esprit que l’on 
appelle le conscient et l’inconscient. C’est pour-
quoi ces deux mots reviennent souvent dans le 
discours que j’utilise. 

1 Le conscient, c’est ce qui renferme tout ce dont 
nous sommes conscients à tout moment : les sou-
venirs, les sentiments, les pensées, les décisions 
que l’on prend… 

2 L’inconscient, c’est ce qui nous motive à agir. 
Il gouverne nos pensées et nos comportements 
à notre insu, sans qu’on l’ait consciemment 
décidé. Nos pensées et nos comportements 
sont façonnés par tout ce que l’on a vécu depuis 
la naissance. 

L’hypnose

L’hypnose est un état naturel de l’esprit, c’est 
un état de relaxation qui ressemble à l’état dans 
lequel on se trouve lorsqu’on est sur le point de 
s’endormir. Quand on se trouve exactement dans 
cet état de relaxation, il y a une partie de l’esprit 
qui devient plus réceptive aux changements; et 
c’est cette partie de l’esprit qui est sollicitée pour 
modifier les comportements désirés.

La méthode en action

La méthode que je préconise réunit les trois 
aspects mentionnés ci-dessus. Dans un contexte 
hypnotique, je sollicite l’inconscient de l’enfant 
au moyen de suggestions hypnotiques posi-
tives. L’enfant, qui possède en lui les réponses 
recherchées, sera ainsi en mesure de program- 

mer lui-même les changements bénéfiques qui 
lui apporteront un état de bien-être merveilleux. 
L’enfant peut voir apparaître des changements 
très rapidement.

À noter

En tout temps, l’enfant garde le contrôle de lui-
même. L’hypnose ne le fera jamais agir contre 
sa propre volonté. Comme il s’agit d’une tech-
nique de relaxation rapide, elle n’amène pas 
l’enfant dans un état de relaxation profonde.

Par contre, il ne faut pas ignorer le fait que 7 % 
de la population est très sensible à l’hypnose. 
En ce sens, il est possible que certains enfants 
atteignent une relaxation un peu plus profonde. 
Si cela se produit, il n’y a aucun danger à le laisser 
dans cet état pour la durée de sa détente. À la 
fin de la détente, réveillez-le doucement en lui 
mettant une main sur l’épaule et en l’appelant 
par son prénom.

La méthode en images

Imagine une belle maison avec une porte à l’avant 
et une autre à l’arrière. La porte avant représente 
ton conscient et la porte arrière, ton inconscient.

Si une personne frappe à la porte avant de ta 
maison, il est possible que tu ignores qui frappe 
ainsi. Tu prends alors soin de regarder avant de lui 

ouvrir la porte. C’est toi qui décides de lui ouvrir  
ou pas. Ainsi, lorsque les suggestions arrivent à 
ta maison, si elles frappaient à la porte avant, ton 
conscient déciderait alors d’accueillir ou de ne pas 
accueillir les suggestions données, de les com-
prendre ou pas, de les voir ou pas. Mais ce n’est 
pas à cette porte que les suggestions frappent.

Par contre, si une personne frappe à la porte 
arrière, il y a de fortes chances que tu la connaisses 
bien et tu la feras entrer immédiatement dans la 
maison. Ainsi, lorsque les suggestions arrivent à 
ta maison, elles frappent à la porte arrière. Ton 
inconscient ouvre immédiatement la porte de ton 
esprit et accueille toutes les suggestions désirées 
qui sont données sans se poser de questions.

(Merci à Odette Galvani pour cette belle métaphore!)

   Petite pensée

Tout ce que tu penses et crois à propos de toi, 
fait la personne que tu es aujourd’hui. En chan-
geant tes pensées ou tes croyances vis-à-vis de 
toi-même, tu peux changer ta vie.

1 Samuel E. Wood, Ellen Green Wood, Denise Boyd,  
Francine Hétu, L’univers de la psychologie, Montréal,  
Éditions du Renouveau Pédagogique, 2009, p. 24 et 313.
2 Ibid

Ce CD audio peut être utilisé  
individuellement à la maison  
ou en groupe à l’école. 

À la maison : 
L’enfant peut écouter ce CD audio autant de 
fois qu’il le désire. Le meilleur moment est 
souvent le soir au coucher, lorsqu’il s’endort en 
l’écoutant. Dans ce cas, l’inconscient continue 
de travailler sur les changements bénéfiques. 
Le fait de l’écouter souvent renforce les sugges-
tions données et améliore les capacités récep-
tives de l’enfant.

À l’école : 
L’enseignant aura la possibilité de sélectionner 
une détente précise en fonction d’une leçon 
prévue à son enseignement ou simplement de 
favoriser le calme et l’harmonie dans la classe 
tout en stimulant la concentration des élèves.
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Attention :
�N’écoutez pas ce CD audio en conduisant une voiture ou en accomplissant toute autre tâche, car il peut créer de la somno-
lence. Assurez-vous d’être toujours confortablement installé avant d’en amorcer l’écoute.
�Les suggestions de ce CD audio s’adressent à un public général. Il se peut que certains enfants aient besoin d’une aide 
plus spécifique. La consultation d’un professionnel est alors conseillée. En outre, la méthode utilisée dans cette séance de 
relaxation ne remplace en aucun cas des traitements médicaux ou psychologiques.

Si vous avez des questions, des suggestions ou des commentaires concernant l’expérience  
hypnotique des enfants, écrivez-moi à collectiontresor@lecentredesoi.com. 

Pour de l’information supplémentaire, visitez le www.lecentredesoi.com.


