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Mars 2008 - Thierry (slress, dépression suite &
des problemes de couple et harcelement moral
au travail. 6 séances +1 séance de contrdle
Patient receptif a I'hypnose avec une bonne
estime de soi, occultée par les circonstances.

1. ).... & un moment de ma vie o, sans rien
comprendre, je me relrouvais au plus bas de la
pante, jg ne savais plus ce que je voulais, f'avais
paur de fout, je n'éfais plus du tout homme
fougueux avec celte forte personnalite.

En résumeé, [avais perdu confiance en moi, el
les personnes mal  infenlionnées  qui
m'enfouraient avaikent reussi a encrer dans maon
esprt « fu n'est nen »,

Gréce au travall effeclué lors des séances
dhypnothérapie, aux voyages dont je me souvi-
andral toute ma vie, grace a des ancrages puis-
sants, fe suis redevenu, au bout de 3 séances,
Fhomme que [élais auparavant, plein de confi-
ance, pouvant 8 nouveau affronter la vie sans
crainte et amvant a prendre un recul phénome-
nal face & certaines situations.

Je suis armve il desesperé, n'y croyant pas une
seconde.

Et aujourd'hui je vois fous les bénéfices de ces
fechniques qui parmeftent de se refrouver, de
réorganiser nolre subconscient el surtoul 3 se
dépasser.

Pour conclure, des moments excepfionnels, une
rencontre excephionnelle, une technigue méta-
morphosante ou plufdt permettant d'aller cher-
cher nos forces plutét que de meftre en avant
nos faiblesses. Aujourdhui je suis heureux, je
suis moi-mame, (....).

Merci au thérapeute, merci Enckson el merei &
mol, qui me suis donné des coupe de pieds au
... pour commence le fravaill en hypnose.”

L'hypnose est tres efficace
pour:

- Surpoids, boulimie, compulsions
alimentaires,

- Tabagisme,

- Anxiété et phobies, dépression,

- Timidité, manque de confiance en soi,

- Insomnies, migraine, controle de |la douleur,
- Deuils, séparations, autres traumatismes,

- Alcoolisme, dépendance aux drogues,

- Changement orientation professionnelle,

Les thérapeutes

AURORA CRISAN

Maitre-praticien en hypnose
ericksonienne et PNL,
Praticien en Hypnose clas-
sique diplomeée de I'FHE.
IMO-EMDR.EFT

Sur rendez-vous :
06 77 42 3398
a.crisan@metamorph.fr

CHOKRI SAIDAOUI

Maitre-praticien en hypnose
classique et nouvelle h

nose, diplome par NGH
Mational Guild of Hypnotists

SA).
IMO-EMDRE. EFT.
Sur rendez-vous :

06 69 96 04 09
c.saidaouvi@metamorph.fr

Gestion du Stress
et des émotions
négatives

GESTION DU STRESS
Vous pouvez augmenter
votre efficacité et
eviter le surmenage

Cette brochure vous apporte des
informations sur comment
I'hypnose vous aide a gérer votre
stress et vos émotions négatives
pour éviter le burnout, la dépres-
sion et autres maladies.
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Gestion du stress et des émo-

tions négatives

L'hypnothérapie vous permel d'éviter les somati-
sations et les effets negatifs du stress sur votre
santé par lintégration des lechnigues de relax-
ation, la réactivation des mécanismes naturels de
gestion du stress, l'affirmation de soi, adoption
d'un mode de vie plus sain et lintégration des
techniques de gestion du temps et de résolution
de problémes.

Le programme Metamorph pour
la gestion du stress et des émo-

tions négatives

Le programme gestion du stress mis au point par
Metamorph, utilise les techniques dhypnose
traditionnelle et d'hypnose encksonienne, des
techniques PNL el [EFT.

Il comporte deux niveaux dintervention et sera
adapté aux particulartés de chaque personne

Imtervention au niveau conscient :

- identification des moyens d'action sur les causes
du stress el des ressources nécessairas,

- réactivation du systéme naturel de réduction du
stress (cycles ultradiens), apprentissage des
techniques de réduction immediate du stress
(relaxation-visualisation, EFT).

Intervention au niveau inconscient :

- traitementdes effets du stress (fatigue, migraine,
angoisse, depression, diverses somatisations,
problémes de mémoire ou de concentration, ete.),
- changement des perceptions internes, réajuste-
ment de [a maniére de voir le monde,

- acquisition &1 augmentation des ressources
internes : confiance en soi, estime de soi, affirma-
tion de soi, etc.).

En fonction de 'intensité symptomes et des
ressources internes existantes ce programme
peut s'appliquer sur 2 & 4 seances.

Le Stress

On peut définir le stress comme une réponse
automatique a un événement exténeur, une réac
tion d'adaptation. C'est un phénoméne normal,
naturel et méme utile dans la vie de tout &tre
vivant. |l prépare l'organisme & faire face & des
siluations et & des circonstances difficiles. Le
stress estune réaction de « fuite » ou de « combat
». Le systéme nerveux libére l'adrénaline, qui
stimule certaines réactions. La pression sanguine
augmente et le sang aflue au cesur, aux muscles
el au cerveau landis qu'il diminue au niveau de
l'épiderme, du systéme digestif, du foie el des
reins. Le coeur bat plus vite, la respiration est plus
rapide, les muscles se tendent et le cerveau est
en alere. Le tauxde glucose (sucre) etde choles-
térol augmente pour fournir de I'énergie, la diges-
tion est plus lente et plusieurs autres change-
ments se manifestent ! dilatation des pupilles, la
transpiration est plus abondante, le teint est pale
elc.

Mais dans la vie moderne, les réactions de fuite
ou de combat ne sont pas des oplions valables et
notre systéme nerveux réagit de la méme maniére
quil s'agisse des menaces & nolre égo ou des
menaces physiques. Par conséquent, on se
préepare constamment & des urgences qui ne se
produisent jamais, la pression monte & son maxk
mum &t le corps n'a pas |a possibilité de I'évacuer.

De point de vue psychologigue, le stress apparalt
comme le résultal d'unfossé entre les exigences
ou les attentes qu'on percoil et notre perception
des ressources que nous possédons pour répon-
dre a ces exigences, ces attentes.

Aujourd’hui ¢'est bien connu que le stress exces-
sif etde longue durée entraine des perturbations
qui peuvent devenir sénieus.

Signes et causes du stress

Une fatigue constante, des sautes d'humeur
fréquentes, des changements dans ['appétit ou
dans le sommeil, ou des rhumes & répétition
indiquent que l'organisme estsoumis & un siress
important.

Les dommages peuvent &tre physiques (asthme,
maux de 8te ou de dos, roubles digestifs, irup-
ions cutanées), psychologiques (confusion,
irritabilité, perte de concentrabion etde mémaoire,
anxiété, dépression), ou comportementaux
(changements dans I'apraétit: augmentation de la
consommation d'alcool et de tabac, accés
dimpatience et méme de violence).

Le stress a aussi une action sur les mecanismes
de défense de l'organisme, en diminuant les
Tes50UICes immunitaires.

Dés l'apparition des premiers signes de fatigue, il
est donc important de réagir et de prendre
certaines mesures afin de maitriser la situation.

Situations stressantes dans |a vie quotidienne

- manque de pouvoir ou dinfluence sur sa vie
professionnelle, excés de pression dans le travail
du aux contraintes de temps etiou la complexité
des tdches, la rigidité ou la répétition de la routine
de travail, temps de travail prolongé ou horaires
qui limitent Ia vie sociale,

- [lintimidation et les autres formes de harcéle-
ment, les périodes de changement organisation-
nel, la promotion ou ['absence de promotion,

- deuil, membre de la famille malade, séparation
d'un partenaire

- Le déménagement
- Conflits familiaux ou dificultés sociales.



