
LA PERCEPTION DE LA 
DOULEUR 

COMMENT L’HYPNOSE PEUT AIDER …



LA DOULEUR EST UN SIGNAL …

• La percep9on des effets irritants, pénibles, lancinants et insupportables venant d’une par9e du corps 

• Avec de mul9ples composantes: 

• Sensorielles : lieu, durée, qualité ...

• Emo5onnelles : désagréable, insupportable, …

• Cogni5ve : significa5on, interpréta5on …

• Comportementale : posture, plainte …

• La douleur sans l’aspect indésirable ce n’est plus une douleur !



DOULEUR AIGÜE / DOULEUR 
CHRONIQUE

• La douleur aiguë est importante pour la survie

• Elle est captée par des nocicepteurs qui sont plus ou moins 
spécialisés et qui transmeMent l’informa9on au cerveau via la 
moelle épinière

• A chaque étape de transmission il existe des modula9ons : le 
signal douloureux peut être perçu différemment et/ou 
aMénué

• La douleur chronique n’est pas une douleur aiguë qui persiste

• Il s’agit bien de mécanismes différents qui créent une 
plas9cité des neurones (des changements dans la structure du 
cerveau)



MODULER LE 
SIGNAL 

DOULOUREUX

• On sait aMénuer la douleur avec des médicaments, 

• L’Ibuprofène, l’Aspirine et le Paracétamol ont pour effet de bloquer 
l'ac5on des molécules chimiques synthé5sées à la source de 
la douleur.

• Les Narco5ques comme la morphine et la codéine interceptent 
l'informa5on nerveuse avant ou lorsqu'elle arrive au cerveau. Si le 
système nerveux ne reçoit pas d'informa5on, la douleur n'est pas 
ressen5e. 

• Ces médicaments ont tous des effets secondaires plus ou moins 
dangereux 



MODULER LA 
DOULEUR AVEC 
L’HYPNOSE ET 
L’AUTO HYPNOSE

• L’hypnose est de plus en plus u9lisée dans le domaine du contrôle 
de la douleur

• Les neurosciences montrent que le cerveau est capable de produire, 
naturellement, des substances qui modulent le signal douloureux.
• Les Enkephalines, des morphines endogènes, peuvent être libérées 

naturellement pour réduire la douleur et qui agissent sur les mêmes 
récepteurs que les narco5ques.

• Les mul9ples composantes de la douleur peuvent être ignorées ou 
peu considérées par la médecine, notamment ses aspects 
émo9onnels. 

• Ce que l’hypnose permet, c’est justement ce travail sur les émo9ons 
et la modifica9on des sensa9ons et des percep9ons de douleur.



EN PRATIQUE, 
COMMENT CELA 

SE PASSE 

• Lorsque vous êtes dans un état hypno9que, une par9e de votre 
esprit devient extrêmement disponible et aMen9ve, ce qui 
permet de faire appel à vos ressources inconscientes pour 
moduler la douleur.

• Cet état est complètement naturel et tout le monde peut 
l’aMeindre en étant accompagné, au début. 

• Par la suite, l’objec9f est d’apprendre à le faire tout seul, ce 
qu’on appelle l’auto-hypnose, cela permet de devenir 
progressivement autonome dans la ges9on de sa douleur.


