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Une demande

Une curiosité

Une opportunité

DU méditation, médecine 
et neurosciencesEm
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Judéo 
Christianisme

Occident

Science
miracle 

souffrance 
paradis/enfer

Science de la 
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Pratique mentale

Boudhisme

Orient

Philosophie
réincarnation 

cycle 
permanence

Science de 
l’ attention

Jon Kaban 
Zin

Mindfullness
Thich Nhat 

Hanh

Hypnose 
médicale

Milton 
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Marie-
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MÉDITATION 
- du latin soigner puis réflexion - Pratique mentaleAttention portée sur un objet de référence 
En pleine attention (et non en pleine conscience)
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MÉDITATION 
- du latin soigner puis réflexion - Pratique mentale

HÉTÉRO OU AUTO HYPNOSE 
- du grec sommeil - TechniquesHétéro ou auto induction d’une dissociation 

Attention portée sur un objet de référence 
En pleine attention (et non en pleine conscience)
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POINT COMMUN 
Fonctionnement cérébral spécifique et reproductible
induit volontairement

MÉDITATION 
- du latin soigner puis réflexion - Pratique mentale

HÉTÉRO OU AUTO HYPNOSE 
- du grec sommeil - Techniques

Attention portée sur un objet de référence 
En pleine attention (et non en pleine conscience)

Hétéro ou auto induction d’une dissociation 
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[Barker, Arch Neurol Psychiat,  1949]
[Jensen, Int J Clin Exp Hypn, 2015]

Le sujet hypnotisé est conscient !
Hétéro et Auto-hypnose ≠ Sommeil
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[Barker, Arch Neurol Psychiat,  1949]
[Jensen, Int J Clin Exp Hypn, 2015]

[Lutz, Proceed Natl Acad Sci, 2004]
[Chiesa and Serretti, Psychol Med, 2010]

Le sujet hypnotisé est conscient !
Auto-hypnose ≠ Sommeil

Le méditant est conscient !
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[Lynn, J Mind-Body Regulation, 2012]

IRMf
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COMPORTEMENTALE

ENTOURAGE 
CULTURE 
PERSONNALITÉ

SENSORI-
DISCRIMINATIVE
LIEU
INTENSITÉ

QUALITÉ
DURÉE

ÉMOTIONNELLE
ANXIÉTÉ

COGNITIVE

DONNER UN SENS

DOULEUR

Composante 
sensori-discriminative
[CSI et II]

Composante 
émotionnelle

 [CCA]

Composante cognitive
[Cx préfrontal]

[Faymonville, 1997][Vanhaudenhuysen, 2014]

[Virot, 2011][Oakley, 2011]

L’hypnose comprend une 
approche utilisationnelle 

comportementale

[Del Casale, 2015]
[Rainville, 1997]

Analgésie 
hypnotique 
polymodale  

AUTO HYPNOSE
Composante 
sensori-discriminative

MÉDITATION

Analgésie 
pauvre

[Zeidan, Neuroscience Letters, 2012]
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[Khoury, Clin Psy Review, 2013]Em
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[Kekecks, Anesth Anelg, 2014]

Anxiété Douleur
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[Yann Arthus Bertrand]Em
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Mohandas Karamchand Gandhi

« L’exemple n’est pas un moyen 
de convaincre, c’est le seul. »
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BASES SCIENTIFIQUES

MISE EN PRATIQUE

EXERCICES

INTRODUCTION

DÉFINITION
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MISE EN PRATIQUE
Les applications
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Douleur chronique
Douleur aiguë
Pré / post opératoire

MH

Patient

M
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Prévention du surmenage HM

Soignant

Qualité de vie !
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MISE EN PRATIQUE
Comment débuter ?
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Réassociation

Orientation ici et maintenant 

Accompagnement

Séparation

Installation P et T
Bonjour - Accueil

Évaluation de la pratique

Thème - Précis

Recueil du thème  - Canal sensoriel
Jour Heure

VAKO

Du plus loin au plus proche

Sensorialité

Imaginatif - Flou

Pacing - Miroir 
Grande Inspiration

Pacing inversé 
Grande Inspiration

OKAV

Du plus près au plus loin

Jour Heure

Étirement P et T

- Signal

+/-Catalepsie

Suggestion post
+/- arrêt 

deCatalepsie
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HYPNOSE
Présentation / Alliance
Objectif de séance
Installation
Signal
Recueil
Orientation spatio-temporelle
Repérage sensoriel
Respiration
Focalisation
Dissociation
Suggestions
Phénomènes idéomoteurs 
RéassociationEm
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AUTO HYPNOSE

Objectif de séance
Installation
Signal

Orientation spatio-temporelle
Repérage sensoriel
Respiration
Focalisation
Dissociation
Suggestions
Phénomènes idéomoteurs 
Réassociation

« Voix Marmonée »
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Orientation kinesthésique

Focalisation 

Séparation

Installation P et T
 Accueil

Respiration

Étirement P et T

Sensations

Son

Mouvement

Bienveillance

Pensées

Émotions

Posture

Conservation de la qualité 
de la présence
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HYPNOSE MÉDITATION
Présentation / Alliance Présentation
Objectif de séance Objectif de séance
Installation Installation
Signal
Recueil
Orientation spatio-temporel
Repérage sensoriel
Respiration
Focalisation
Dissociation
Suggestions
Phénomènes idéomoteurs 
Réassociation
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HYPNOSE MÉDITATION
Présentation / Alliance Présentation
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Installation Installation
Signal Signal
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Orientation spatio-temporel Orientation spatio-temporelle
Repérage sensoriel Repérage sensoriel
Respiration Respiration
Focalisation Vagabondage / Focalisation
Dissociation Dissociation
Suggestions Suggestions
Phénomènes idéomoteurs Phénomènes idéomoteurs 
Réassociation

HYPNOSE
Présentation / Alliance
Objectif de séance
Installation
Signal
Recueil
Orientation spatio-temporel
Repérage sensoriel
Respiration
Focalisation
Dissociation
Suggestions
Phénomènes idéomoteurs 
RéassociationEm
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22



HYPNOSE MÉDITATION
Présentation / Alliance Présentation
Objectif de séance Objectif de séance
Installation Installation
Signal Signal
Recueil Recueil
Orientation spatio-temporel Orientation spatio-temporelle
Repérage sensoriel Repérage sensoriel
Respiration Respiration
Focalisation Vagabondage / Focalisation
Dissociation Dissociation
Suggestions Suggestions
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«  La transe hypnotique est un état 
psychophysiologique de concentration 
élevée, attentive, réceptive et 
focalisée accompagné de la diminution 
correspondante de la conscience 
périphérique. »  

[Spiegel, Trance and Treatment: Clinical Uses of Hypnosis, 2004]

MISE EN PRATIQUE et CHEVAUCHEMENT !
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«  La transe hypnotique est un état 
psychophysiologique de concentration 
élevée, attentive, réceptive et 
focalisée accompagné de la diminution 
correspondante de la conscience 
périphérique. »  
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[Yapko, Mindfulness and Hypnosis : The Power of Suggestion Transform Experience, 2011]

Méditation Auto Hypnose

sans objectif objectif de soin

non guidée non guidée

sans intention attentes de résultats

Mindfulness Hypnose

MÉDICAL (hétéro-hypnose)

objectif de soin objectif de soin

guidée guidée

attentes de résultats attentes de résultats
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[Yapko, Mindfulness and Hypnosis : The Power of Suggestion Transform Experience, 2011]

MéditationHypnose

[Otani, Am J Clin Hypnosis, 2016]
[Lifshitz, J Mind-Body Regulation, 2012]Em
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BASES SCIENTIFIQUES

MISE EN PRATIQUE

EXERCICES

INTRODUCTION

DÉFINITION

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22



BASES SCIENTIFIQUES

MISE EN PRATIQUE

EXERCICES

INTRODUCTION

DÉFINITION
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Dé
co

lla
ge

Inspiration Blocage Expiration

Arrivée

Installation

Activité

PAUSE MINUTE
-

LIEU AGRÉABLE
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Respiration

Sensation

Son

Mouvement

Bienveillance

Pensée

Émotion
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Respiration Relaxante

INSPIRATION en 3 temps
Ventre - Bas du thorax - Haut du thorax

EXPIRATION en 1 temps LONG (I/E = 1/3)
Trois fois le temps de l’inspiration 
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…Respiration dynamisante

INSPIRATION en 3 temps
Ventre - Bas du thorax - Haut du thorax

EXPIRATION en 1 temps 
Très rapide et forte avec éventuellement un cri
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Respiration

Pour le soignant Pour le patient 

Retrouver de l’énergie

Faire une pause ! 

Contraction utérine

Ponction
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Respiration

Sensation

Son

Mouvement

Bienveillance

Pensée

Émotion
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Respiration

Sensation

Son

Mouvement

Bienveillance

Pensée

Émotion
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Sensation

— Métaphore de la montagne —
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EXERCICE du pince doigt !
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1 - Choisir une main et former une pince pouce-index 

2 - Fermez les yeux 

3 - Observation du pouls 

4 - Inspiration profonde en relâchant la pression 

5 - Observez le confort 

6 - Laissez venir un lieu …
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Pour le soignant 

Sensation

Pour le patient 

Confort, calme…

Focalisation

Concentration 

ConfortEm
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Respiration

Sensation

Son

Mouvement

Bienveillance

Pensée

Émotion

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22



Respiration

Sensation

Son

Mouvement

Bienveillance

Pensée

Émotion
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Son
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Respiration

Sensation

Son

Mouvement

Bienveillance

Pensée

Émotion
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Respiration

Sensation

Son

Mouvement

Bienveillance

Pensée

Émotion
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Mouvement

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22 E
mer

gen
ces

Hyp
nos

es2
022

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22

Em
erg
enc

esH
ypn

ose
s20

22



EXERCICE de la boule de feu !
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1 - Les mains sont éloignées

2 - Les mains oscillent pour façonner une boule « d’énergie »

3 - Les oscillations sont de plus en plus petites…


4 - Les mains rapprochées et serrées forment la « boule d’énergie »


5 - Une fois les mains reposées, il existe un repos compensatoire

6 - Pendant ce repos, le thème agréable est abordé


1 - Mains éloignées 
2 - Mains oscillantes 

3 - Oscillations de plus en plus petites… 

4 - Rapprochement des mains pour former 
 la « boule d’énergie » 

5 - Repos compensatoire 
6 - Thème agréable 
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Mouvement

Pour le soignant et le patient 

Retrouver de l’énergie
Se concentrer
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EXERCICE de la salutation au soleil !Em
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