
Hypnose de Base
Bienvenue à ce cours d'hypnose de base. Ce programme vous permettra de 
comprendre les fondements de l'hypnose, ses techniques et ses applications.

par Brigitte FAYET
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Qu'est-ce que l'hypnose ?

État Modifié de Conscience
L'hypnose est un état de 
conscience modifié, où 
l'attention est focalisée et l'esprit 
est plus réceptif aux 
suggestions.

Induction Hypnotique
Un hypnothérapeute utilise des 
techniques pour guider une 
personne vers cet état, souvent 
par des suggestions verbales et 
des techniques de relaxation.

Applications Variées
L'hypnose peut être utilisée pour divers objectifs, tels que la gestion du 
stress, le soulagement de la douleur, la gestion des habitudes et le 
développement personnel.
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Les Différents États de 
Conscience

1 État de Veille
Notre état normal, caractérisé 
par une pleine conscience de 
l'environnement et de nos 
pensées.

2 État de Relaxation 
Profonde
Un état de calme et de 
détente profonde, souvent 
atteint par la méditation ou 
des techniques de relaxation.

3 État Hypnotique
Un état de concentration accrue et de réceptivité aux suggestions, où 
la conscience est focalisée sur les idées du thérapeute.
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Comment Fonctionne 
l'Hypnose ?

1
Phase d'Induction
Le thérapeute guide la personne vers un état de relaxation 
profonde et de focalisation.

2
Suggestions Hypnotiques
Des suggestions verbales ou symboliques sont données pour 
modifier les pensées, les sentiments ou les comportements.

3
Réceptivité Augmentée
Dans l'état hypnotique, l'esprit est plus réceptif aux 
suggestions et peut accéder à des ressources internes.
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Les Phases de l'Hypnose
1

Induction
Le thérapeute guide la 

personne vers un état de 
relaxation profonde et de 

concentration.

2

Approfondissement
Le thérapeute utilise des 

techniques pour intensifier 
l'état hypnotique, amenant 

la personne vers des 
niveaux plus profonds de 

relaxation.

3

Suggestions
Des suggestions verbales 

et symboliques sont 
données pour modifier les 
pensées, les sentiments ou 

les comportements.

4

Réveil
Le thérapeute guide 
progressivement la 

personne hors de l'état 
hypnotique, en lui 

permettant de revenir à un 
état de conscience normal.
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Les Techniques d'Induction Hypnotique

Induction Progressive

Utilisée pour amener la personne vers 
un état de relaxation profonde en 
utilisant des suggestions verbales et des 
exercices de relaxation.

Induction Directe

Le thérapeute utilise des suggestions 
directes pour induire l'état hypnotique, 
en utilisant des mots et des phrases 
spécifiques.

Induction par Fixation

La personne se concentre sur un objet, 
comme un pendule, qui bouge de 
manière hypnotique, l'amenant vers un 
état de relaxation et de concentration.
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Les Suggestions Hypnotiques
Directes Affirmations claires et concises 

pour modifier les pensées, les 
sentiments ou les 
comportements.

Indirectes Suggestions plus subtiles et 
symboliques pour permettre à 
l'inconscient de trouver ses 
propres solutions.

Positives Se concentrant sur les résultats 
souhaités, plutôt que sur ce qu'il 
faut éviter.
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Les Applications de l'Hypnose

Gestion du Stress
L'hypnose peut aider à réduire les 
niveaux de stress, à promouvoir la 
relaxation et à améliorer le bien-être.

Soulagement de la Douleur
L'hypnose peut aider à gérer la 
douleur chronique et aiguë, en 
modifiant la perception et 
l'expérience de la douleur.

Troubles du Sommeil
L'hypnose peut aider à améliorer la 
qualité du sommeil, à réduire 
l'insomnie et à favoriser un sommeil 
plus réparateur.

Gestion des Habitudes
L'hypnose peut aider à briser les 
mauvaises habitudes, comme le 
tabagisme, l'alcool ou la 
consommation excessive de 
nourriture.
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Les Avantages et les Limites de 
l'Hypnose

1 Avantages
L'hypnose peut être un outil 
puissant pour la gestion du 
stress, le soulagement de la 
douleur et l'amélioration du 
bien-être général.

2 Limites
L'hypnose n'est pas une 
solution miracle et n'est pas 
efficace pour tout le monde. 
Elle doit être pratiquée par un 
professionnel qualifié.
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Conclusion et Questions-Réponses
Ce cours a offert un aperçu de l'hypnose de base. Nous avons exploré ses fondements, ses techniques et ses applications. N'hésitez 
pas à poser vos questions maintenant.
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