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DEFINITION
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« Methode visant a obtenir
une detente par le contrble
conscient du tonus physique
et mental afin d'apaiser les
tensions internes et de
consolider l'equilibre mental
du sujet. » (Larousse)

Methodes de respiration et
de relachement des muscles
et du tonus.




MEDITATION

Méditation au sens d’'une
attention focalisée

Meditation de pleine attention
donc consciente et centrée

La meéditation de pleine
presence et celle d'amour
bienveillant sont proches de
I'autohypnose

Attention centree
et maitrise
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Processus naturel

Focalisation et fixation de
I'attention

Activation du monde virtuel
Amplification des emotions

Transe spontanée peut
étre positive ou negative
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Preparer un soin (examen, trouble aigu, urgence)
Prolonger un soin

Activer les ressources implicites

Stopper la conscience critiqgue (anxiete)

Bien-étre, calme
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Troubles psychologiques
Emotion

Troubles psycho-somatiques
Douleurs

Dissociation corps-esprit

Dissociation dans le corps

Berben-Schweitzer Congres Hypnose
et douleurs Saint Malo 2018



Peurs
Douleurs
Troubles du sommaeill

Changement de vie
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Soins

Accouchement

Changement d’habitude (phase chaotique de vie)
Examens

Echeance professionnelle

Sport
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LIEU AGREABLE

Transe collective : Jerome
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TECHNIQUES
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PROTOCOLE DE BASE

Objectif ‘\‘

Installation

Sortie de transe &—
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EXPERIENCE DE BASE

1. Installation du corps
2. Activation de reperes dans le reel
3. Respiration et fermeture des yeux

4. Lieu / experience agreable / sur

5. Suggestion post-hypnotique
6. Retour ici et maintenant

/. Respiration et ouverture des yeux
8. Retrouver les reperes dans le reel

9. Etirements
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Toutes les techniques d hypnose peuvent étre
reproduites en autohypnose

Choisir la techniqgue qui correspond a 'objectif retenu
Les formes les plus courantes concernent la

protection, la prise d’énergie, la stabilite, la Iégerete, la
creativité, le confort
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LEVITATION LEGERETE
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LEVITATION EN AUTOHYPNOSE

Legerete, mouvement, souplesse, fluidite, surprise
Activation d’'une énergie fondamentale naturelle

Technique : metaphores de légerete, repérer la main la
plus Iégere, orientation ici et maintenant, focalisation
sur la legerete de la main, association de la Iégerete et
du mouvement, utilisation des metaphores
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CATALEPSIE STABILITE F




CATALEPSIE EN AUTOHYPNOSE

Stabilité
Equilibre
Ancrage

Préesence

Technique : Installation de la main en catalepsie,
focalisation sur les sensations d’engourdissement, de

stabilite, d’equilibre
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CHANGER UNE IMAGE
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REIFICATION EN AUTOHYPNOSE

Pour une douleur physique
Une émotion douloureuse
Ou un confort

Technique : passer en revue toutes les
caracteristiques vakog de 'objet.

En changer une dimension pour que ce soit plus
agreable

Valider 'amélioration. Sinon, continuer.
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LA SOURCE DE VIE

Berben-Schweitzer Congrés Hypnose

ALY

A L’EAU CLAIRE

NETTOYER
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OUVRIR L’ESPACE DES F
RESSOURCES
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HYPNOSE DE BIENVEILLANCE

Transe collective : Fréederic
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S’installer

Suivre I'apprentissage

Dans un lieu protege

Un temps dedie, durée limitee et frequence
Retour « en urgence »

Respecter le protocole

Bien se réassocier
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Frédéric BERBEN

Psychologue clinicien et psychothérapeute au Centre hospitalier de Laval
et en cabinet privé a Laval

cabinet.berben@gmail.com
cabinetberben.blogspot.ir

Jérome SCHWEITZER

Médecin anesthésiste
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