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Pour commencer…



Prérequis à l’atelier

• Importance de la sécurité, de la disponibilité et de l’engagement 
nécessaires pour vivre cette expérience.

• Partage des vécus corporels et émotionnels pour découvrir la variété 
des transes.

• Formation à l’hypnose ?

• Expérience de transe hypnotique ?



La Pyramide de l’Hypnose©

ETAT D'HYPNOSE SPONTANEE 
(PHYSIOLOGIQUE)

AUTO HYPNOSE = DISSOCIATION 
VOLONTAIRE

HYPNOANESTHESIE Dissociation guidée : partir « ailleurs », se focaliser sur 
« autre chose » accompagné

HYPNOANALGESIE

HYPNO
THERAPIE

Rêverie

Choix personnel de « partir ailleurs », se focaliser 
seul sur « autre chose »

Dissociation guidée : partir « ailleurs »
+ Réification (visualisation, chosification)

Dissociation guidée : focalisation sur « autre chose », 
« partir ailleurs »
+ réification
+ mobilisation et utilisation des émotions présentes 
dans la plainte (méthode E2R)

Du + 
simple

Au + 
complexe

SECURITE et DISPONIBILITE

ENGAGEMENT

https://hypnose-sante-formation.fr/publications/


Les 3 « cerveaux »



Remémoration d’un souvenir
P. Maquet, S. Laureys, M.E. Faymonville, Biol Psychiatrie 1999; 45 : 327



STRESS

• => hypothalamus 

• => système ortho sympathique 

• => catécholamines, cortisol, adrénaline et NA



HYPNOSE
• => hypothalamus 

• => neutralisation du système ortho sympathique

• => activation du système para sympathique 

• => sérotonine, mélatonine, dopamine, béta-endorphines, leptine et 
ghréline (comportement alimentaire et balance énergétique)

• => l'intensité et la pénibilité d’une tâche sont moindres qu'en 
conscience ordinaire.



Hypnose et Immunologie

• => augmentation de l’interleukine 2

• => stimulation de la production des lymphocytes T

• => stimulation de la production de lymphocytes Natural Killer (capables 
de tuer sélectivement les cellules tumorales ou infectées par des microbes, tout en sécrétant des 
cytokines qui stimulent et orientent la réponse des lymphocytes B et T).



TEMPS EXPERIENTIEL

« Emmène-moi là où c’est bien pour moi maintenant »

(le cadeau-surprise)



Elaboration des pistes 
d’amélioration des pratiques

Dans les jours, les semaines qui viennent :

• Pourquoi introduire cette pratique dans votre quotidien ? Quels en 
seront les intérêts ? Listez les situations concrètes dans votre vie 
personnelle, professionnelle…

• Comment pensez-vous concrètement intégrer cette pratique 
d’autohypnose ?



3 mn pour évaluer cet atelier SVP :



Merci pour votre participation !

Quelques pistes audio en accès libre pour 
vous aider… et à diffuser à vos patients.


