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Une passion devenu réalité
Depuis 2015, accompagner les
gens en utilisant
l’hypnothérapie est un
privilège et une passion.
Aujourd’hui, j’y consacre ma
vie professionnel.

Utilisant une approche
personnalisée basée sur des
objectifs réalistes et
mesurable, Je crée différent
type de séances :

Enregistrement audio
générale ou personnalisé
Des ateliers de relaxation
hypnotique guidée en
groupe
Des consultations
hypnothérapeutique privés
Des ateliers de formation à
l’auto hypnose

J’ai créer ce petit guide afin
d’informer les gens sur ce
qu’est l’hypnose et ce qu’elle
n’est pas.  

JEAN-FRANÇOIS PERRON
Hypnothérapeute
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INTRODUCTION
Bienvenue dans l’univers de l’hypnose.

Prendre soin de vous, aujourd’hui, c’est aussi apprendre à écouter cette partie
plus discrète en vous : celle qui influence vos émotions, vos décisions, vos
habitudes. L’hypnose est une porte d’entrée vers cette richesse intérieure.

Ce guide a été conçu pour vous offrir une exploration claire, accessible et
respectueuse de ce qu’est l’hypnose et de la façon dont elle peut accompagner
votre mieux-être. Que vous soyez simplement curieux, en recherche d’outils
concrets pour évoluer, ou intéressé à mieux comprendre cette approche, vous
trouverez ici des repères fiables et adaptés à votre réalité.

Au fil des chapitres, vous découvrirez les fondements de l’hypnose, son évolution
à travers les siècles et la façon dont elle agit sur le mieux-être. Vous verrez
également dans quels contextes elle peut être utile : gestion du stress, sommeil,
confiance, inconforts du quotidien ou encore développement personnel.

Loin des clichés véhiculés par le divertissement ou la fiction, l’hypnose est avant
tout une approche douce, non intrusive, qui respecte le rythme et les valeurs de
chacun. Elle peut être utilisée seule ou comme complément à d’autres formes
d’accompagnement, en cohérence avec le cadre professionnel en vigueur au
Québec.

Vous trouverez également des conseils pour bien choisir un ou une praticienne en
hypnose ainsi que des exercices simples à pratiquer chez vous.

Ce guide est une invitation à ralentir, à respirer et à vous reconnecter à vos
propres ressources. L’hypnose n’est pas de la magie ou un don mystérieux : c’est
une rencontre avec vous-même, profonde, humaine et souvent surprenante.



CHAPITRE 1 : QU’EST-CE QUE L’HYPNOSE ?
Définition et histoire rapide

L’hypnose est un état modifié de conscience, où votre attention est concentrée et
votre esprit ouvert aux suggestions. Contrairement à ce que l’on pourrait croire,
cet état n’a rien à voir avec le sommeil : au contraire, il s’agit d’une forme de
vigilance accrue, mais calme, où vous restez pleinement conscient et en contrôle.

En hypnose, les distractions extérieures s’estompent. C’est dans cette tranquillité
intérieure que vous pouvez accéder à des ressources profondes, souvent
inconscientes. C’est un peu comme entrer dans un état de « flot », où vous pouvez
réorganiser vos pensées, vos émotions et vos comportements pour favoriser un
changement positif.

L’histoire de l’hypnose remonte à plusieurs siècles. Des pratiques similaires ont
été utilisées dans de nombreuses cultures : chamans, guérisseurs ou rituels de
transe. Mais c’est au 18ᵉ siècle que l’hypnose a commencé à se structurer comme
méthode. Franz Anton Mesmer, célèbre pour ses recherches sur le « magnétisme
animal », a jeté les bases de ce qui deviendrait l’hypnose moderne.

Au 19ᵉ siècle, le médecin écossais James Braid a donné un nom à cette pratique
en parlant d’« hypnose », s’éloignant des théories mystiques pour s’intéresser aux
mécanismes neurologiques.

Puis, au 20ᵉ siècle, Milton Erickson a révolutionné l’hypnose en l’adaptant à
chaque personne, en utilisant des métaphores et un langage indirect. Son
approche, profondément respectueuse et individualisée, est encore largement
utilisée aujourd’hui.



Mythes et idées reçues
L’hypnose est souvent mal comprise. On l’imagine liée à la perte de contrôle, ou
encore à des spectacles de magie où l’on ferait faire aux gens des choses contre
leur gré.

En réalité, l’hypnose est un outil respectueux, qui ne fonctionne que sur
consentement. Vous restez toujours maître de vos actions. Il n’est pas question de
« révéler des secrets » ou d’être manipulé, mais bien d’explorer votre inconscient
dans un cadre sécuritaire et bienveillant.

CHAPITRE 2 : COMMENT FONCTIONNE L’HYPNOSE ?

Les mécanismes psychologiques et neurologiques
L’hypnose influence des circuits neuronaux fascinants, en particulier ceux liés à
l’attention et à la perception. Lorsque vous êtes sous hypnose, votre cerveau
modifie son activité de manière subtile, mais puissante.

Les zones responsables de la réflexion rationnelle, comme le cortex préfrontal, sont
moins sollicitées. Cela permet à votre esprit de devenir plus réceptif et moins
influencé par les distractions habituelles.

En parallèle, les régions associées à l’imaginaire et aux émotions sont davantage
activées. Vous pouvez ainsi « vivre » les suggestions de manière plus sensorielle et
émotionnelle. C’est dans cet espace intérieur que vous commencez à explorer de
nouvelles façons de voir les choses, à transformer votre perception de certaines
situations et à trouver des solutions créatives à vos défis personnels.

L’état hypnotique expliqué
L’état hypnotique est souvent décrit comme une relaxation profonde, mais avec
une conscience accrue de vos propres processus internes. Ce n’est pas seulement
un moment de détente, mais un état où votre esprit est à la fois calme et
concentré.



C’est un peu comme lorsque vous êtes absorbé par un livre ou un film : vous êtes
pleinement présent, mais vos pensées extérieures s’effacent. Dans cet état
particulier, vous pouvez explorer différentes façons de modifier vos habitudes ou
vos perceptions, tout en restant maître de vos pensées et de vos actions.
L’hypnose offre donc un espace d’auto-découverte où vous pouvez vous
reconnecter à vos ressources personnelles.

Différence entre sommeil, relaxation et hypnose
Sommeil : un état où vous êtes inconscient et sans contrôle.
Relaxation : une détente corporelle et mentale, sans modification profonde de
la conscience.
Hypnose : un état modifié de conscience, où vous conservez une vigilance
active, mais avec une réceptivité accrue aux suggestions. Cela vous permet de
réorganiser certaines habitudes, perceptions et comportements à votre propre
rythme.

L’hypnose n’est donc ni un sommeil, ni une simple relaxation. Elle constitue un état
unique, à la fois éveillé et profondément réceptif, idéal pour l’exploration intérieure
et le changement personnel.

CHAPITRE 3 : À QUOI S’ATTENDRE LORS D’UNE SÉANCE
D’HYPNOSE ?

Le déroulement typique
Une séance d’hypnose commence généralement par un moment d’échange.
L’hypnothérapeute prend le temps de discuter avec vous afin de comprendre vos
objectifs, vos attentes et votre situation personnelle. Ce dialogue permet
d’adapter la séance à vos besoins spécifiques.

Ensuite, certains tests de réceptivité aux suggestions peuvent être réalisés pour
déterminer votre niveau de confort et votre engagement dans la pratique.



Une fois ce cadre établi, l’hypnothérapeute vous amène doucement dans un état
de relaxation profonde, souvent grâce à des techniques de respiration, de
relaxation musculaire et de visualisation. À ce moment, votre esprit se calme et
votre concentration s’intensifie. Cette phase, appelée « induction », permet de
diminuer les distractions extérieures et de tourner votre attention vers l’intérieur,
avec la possibilité d’explorer ou d’apporter des changements.

Le processus se termine généralement par une phase de retour progressif à l’état
de vigilance. Vous revenez ainsi en douceur à la réalité, avec un esprit clair et
apaisé.

Le rôle de l’hypnothérapeute et de la personne hypnotisée
Lors d’une séance, l’hypnothérapeute joue le rôle de guide. Il vous accompagne et
vous aide à atteindre cet état de relaxation et de concentration, tout en
respectant votre rythme et vos limites.

De votre côté, vous restez actif : vous gardez le contrôle et collaborez avec
l’hypnothérapeute pour que la séance soit bénéfique.

La clé du succès de l’hypnose réside dans l’alliance entre l’hypnothérapeute et
vous. Cette relation repose sur la confiance et l’ouverture. C’est un travail
commun, où l’hypnothérapeute vous aide à accéder à vos ressources intérieures
et à transformer certains schémas de pensée.

Les sensations courantes pendant une séance
Chaque personne vit l’hypnose différemment, mais voici quelques sensations
fréquentes :

Une sensation de lourdeur ou, au contraire, de légèreté dans le corps.
Une chaleur agréable ou une impression de flottement.
Un profond calme intérieur.
Une sensation d’espace ou de détachement des pensées et préoccupations.

Ces sensations témoignent du bon déroulement de la séance, mais il est
important de vous rappeler que chaque expérience est unique. L’essentiel est de
rester ouvert et détendu.



Questions fréquentes

Peut-on sortir de l’hypnose en cours de séance ?
 Oui, il est toujours possible de revenir à l’état de veille à tout moment. Vous restez
maître de vous-même durant toute l’expérience.

Est-ce que je vais perdre le contrôle ?
 Non. L’hypnose ne consiste pas à perdre le contrôle, mais plutôt à vous détendre
et à vous ouvrir aux suggestions, de façon consciente et bienveillante.

Est-ce que je vais tout retenir de la séance ?
 Certaines personnes se souviennent de tout, d’autres ont un souvenir partiel.
Même si vous ne vous rappelez pas de chaque détail, votre inconscient intègre les
changements nécessaires.

CHAPITRE 4 : APPLICATIONS DE L’HYPNOSE

L’hypnose est un outil polyvalent qui peut vous accompagner dans de nombreux
aspects de votre vie. Elle agit comme un pont entre votre conscient et votre
inconscient, vous permettant d’accéder à des ressources intérieures souvent
insoupçonnées. Voici quelques domaines où vous pourriez bénéficier de l’hypnose.

Gestion du stress
Dans un monde où tout s’accélère, il est parfois difficile de ralentir et de retrouver
votre calme intérieur. Grâce à l’hypnose, vous pouvez apprendre à relâcher vos
tensions, à mieux réguler vos émotions et à développer un état de sérénité au
quotidien. L’hypnose vous offre la possibilité de créer un espace intérieur de
sécurité et de confiance, même dans des périodes de forte pression.

Amélioration du sommeil
Si vous avez de la difficulté à vous endormir, à rester endormi ou à retrouver un
sommeil réparateur, l’hypnose peut vous aider. En travaillant sur vos habitudes de
relaxation, vos pensées intrusives et vos rituels du coucher, vous pouvez rétablir un
cycle de sommeil plus naturel et plus profond.



CHAPITRE 5 : HYPNOSE GUIDÉE À LA MAISON – COMMENT
PRATIQUER ?

Confiance en vous et estime personnelle
L’hypnose peut également renforcer votre confiance en vous. Elle agit en vous
reconnectant à vos forces intérieures, en transformant les croyances limitantes et
en cultivant une perception plus positive de vous-même. Progressivement, vous
pouvez développer une meilleure estime personnelle et vous sentir plus capable
d’affronter les défis de la vie.

Gestion de l’inconfort et des habitudes
Que ce soit pour mieux gérer certains inconforts, accompagner un sevrage
(tabac, alcool, grignotage) ou modifier des habitudes de vie qui ne vous
conviennent plus, l’hypnose peut devenir un allié précieux. Elle ne remplace pas un
suivi médical, mais elle peut vous aider à vivre ces changements avec plus de
douceur et d’efficacité.

Développement personnel
Enfin, l’hypnose peut être un outil puissant de développement personnel. Vous
pouvez l’utiliser pour clarifier vos objectifs, stimuler votre créativité, renforcer votre
motivation ou encore cultiver une meilleure harmonie intérieure. Elle vous aide à
mieux vous connaître et à transformer vos ressources inconscientes en leviers de
changement positif.

L’hypnose n’est pas réservée aux séances avec un professionnel. Vous pouvez
aussi l’explorer par vous-même, dans le confort de votre maison. Pratiquée
régulièrement, elle devient un véritable outil de mieux-être et d’évolution
personnelle.



Préparer votre espace

Avant de commencer, il est essentiel de créer un environnement favorable à la
détente :

Choisissez un endroit calme, où vous ne serez pas dérangé.
Éteignez ou mettez en silencieux vos appareils électroniques.
Assurez-vous que la température de la pièce soit agréable.
Installez-vous confortablement, que ce soit assis ou allongé.

En préparant ce petit rituel, vous signalez à votre esprit qu’il est temps de ralentir
et de se tourner vers l’intérieur.

Techniques simples pour débuter
Vous n’avez pas besoin d’expérience préalable pour profiter des bienfaits de
l’hypnose guidée. Voici quelques méthodes accessibles :

1. La respiration consciente : portez votre attention sur votre souffle. Inspirez
profondément, puis expirez lentement. Chaque respiration vous aide à relâcher
les tensions.

2. La relaxation progressive : concentrez-vous sur chaque partie de votre corps,
une à une, en les relâchant progressivement. Vous pouvez commencer par vos
pieds et remonter jusqu’à votre tête.

3. La visualisation : imaginez un lieu qui vous apaise, comme une plage, une forêt
ou un jardin. Explorez ce décor avec vos cinq sens, comme si vous y étiez
réellement.

Ces exercices simples vous permettent d’entrer doucement dans un état de
relaxation profonde et de réceptivité.
Utiliser des séances guidées

Si vous le souhaitez, vous pouvez vous appuyer sur des séances d’hypnose
guidées enregistrées par des professionnels. Ces enregistrements vous
accompagnent étape par étape et vous aident à vous immerger pleinement dans
l’expérience, même si vous débutez.



Avec la pratique régulière, vous remarquerez qu’il devient plus facile d’entrer dans
cet état, comme si votre esprit apprenait à y retourner naturellement.

Les bénéfices de la pratique autonome
Pratiquer l’hypnose guidée à la maison vous offre plusieurs avantages :

Vous pouvez l’intégrer facilement à votre routine quotidienne.
Vous progressez à votre rythme, sans pression extérieure.
Vous développez une meilleure autonomie dans la gestion de votre stress et de
vos émotions.
Vous renforcez le lien avec vos ressources intérieures.

Même quelques minutes par jour suffisent pour ressentir une différence. L’essentiel
est la régularité.

Précautions à garder en tête
Bien que l’hypnose soit une pratique douce et sécuritaire, il est important de
respecter certaines précautions :

Ne pratiquez jamais en conduisant ou en manipulant des machines.
Si vous vivez avec une condition médicale ou psychologique importante,
informez-en un professionnel de santé avant de pratiquer seul.
Soyez patient avec vous-même. Chaque expérience est différente et il est
normal de ressentir des variations dans la profondeur de l’état hypnotique.



L’hypnose est une pratique fascinante, mais elle reste entourée de nombreux
mythes. Ces idées reçues créent parfois des peurs ou des malentendus. Clarifions
ensemble ce qui est vrai et ce qui ne l’est pas, afin que vous puissiez aborder
l’hypnose avec confiance et ouverture.

Mythe 1 : « Sous hypnose, vous perdez le contrôle »

Réalité : Vous ne perdez jamais le contrôle de vous-même. En hypnose, vous
restez conscient de ce qui se passe et vous pouvez choisir d’accepter ou de
refuser les suggestions qui vous sont proposées. C’est toujours vous qui avez le
dernier mot.

Mythe 2 : « L’hypnose, c’est comme dormir »

Réalité : L’hypnose n’est pas un sommeil. C’est un état de conscience modifiée où
vous êtes à la fois détendu et concentré. Vous êtes dans une forme de vigilance
intérieure, très différente du sommeil profond.

Mythe 3 : « Seules les personnes crédules peuvent être hypnotisées »

Réalité : La majorité des gens peuvent entrer en état d’hypnose, car c’est une
capacité naturelle du cerveau humain. Certaines personnes y accèdent plus
rapidement que d’autres, mais avec de la pratique, tout le monde peut
développer cette aptitude.

CHAPITRE 6 : MYTHES ET RÉALITÉS SUR L’HYPNOSE



Mythe 4 : « L’hypnose peut vous forcer à faire des choses contre votre volonté »

Réalité : Contrairement à ce que montrent certains films ou spectacles, personne
ne peut vous obliger à agir contre vos valeurs ou vos principes sous hypnose. Vous
restez maître de vos choix à tout moment.

Mythe 5 : « L’hypnose, c’est de la magie »

Réalité : L’hypnose n’a rien de magique. C’est un état psychologique naturel,
étudié scientifiquement, qui repose sur des mécanismes de concentration, de
relaxation et de suggestion.

Mythe 6 : « Une seule séance suffit pour tout changer »

Réalité : L’hypnothérapie est une forme de thérapie brève. En moyenne 3 à 4
rencontres suffisent. Comme pour tout apprentissage, la répétition et la constance
renforcent les résultats. Un bon hypnothérapeute vous fourniras les outils
nécessaires pour continuer votre démarche à l’aide d’exercices à faire soi-même.
Certaines personnes consultent plus régulièrement dans un contexte de détente
et de bien-être uniquement. Ils n’ont pas d’objectifs autre que le bien-être.

En démystifiant ces croyances, vous pouvez aborder l’hypnose avec une
compréhension claire et réaliste. Cela vous permet de profiter pleinement de ses
bienfaits sans appréhension inutile.



L’hypnose, longtemps perçue comme mystérieuse ou réservée aux spectacles, a
aujourd’hui sa place dans le domaine scientifique et médical. De nombreuses
recherches confirment son efficacité dans différents contextes thérapeutiques et
son impact réel sur le cerveau.

Ce que dit la recherche
Les études en neurosciences ont montré que l’état hypnotique modifie l’activité
cérébrale. En particulier, il influence les zones liées à l’attention, à la perception de
la douleur et aux émotions. En d’autres mots, sous hypnose, votre cerveau
fonctionne différemment, ce qui ouvre de nouvelles possibilités pour la gestion de
vos expériences intérieures.

Applications médicales reconnues en Europe
De plus en plus de professionnels de la santé utilisent l’hypnose comme outil
complémentaire. Elle est notamment reconnue pour :

La gestion de la douleur : que ce soit pour des douleurs chroniques ou pour
accompagner certains soins médicaux.

La préparation aux interventions : l’hypnose peut réduire l’anxiété avant une
opération et améliorer la récupération après.

La réduction des effets secondaires : par exemple, lors de traitements lourds
comme la chimiothérapie.

L’accompagnement psychologique : notamment dans les cas de stress, d’anxiété
ou de phobies.

Il est important de souligner que l’hypnose ne remplace pas un traitement
médical, mais qu’elle agit comme un soutien complémentaire, souvent avec des
résultats surprenants.

CHAPITRE 7 : L’HYPNOSE ET LA SCIENCE



L’hypnose et la douleur

Une des découvertes les plus marquantes de la science est l’efficacité de
l’hypnose dans la modulation de la douleur. Certaines études ont même montré
qu’il est possible de réduire considérablement l’intensité perçue d’une douleur
grâce à des techniques hypnotiques, et ce, sans médicament.

Un outil validé mais encore en exploration
La recherche continue de progresser et d’élargir la compréhension de l’hypnose.
Chaque année, de nouvelles études confirment ses bienfaits et explorent de
nouvelles applications possibles.

Pour vous, cela signifie que pratiquer l’hypnose, que ce soit seul ou accompagné,
s’appuie sur une base solide : ce n’est pas une croyance, mais un outil validé par
la science.

CHAPITRE 8 : INTÉGRER L’HYPNOSE DANS VOTRE QUOTIDIEN
L’hypnose ne se limite pas aux séances guidées avec un professionnel ou à vos
pratiques à la maison. Elle peut devenir un outil de transformation au quotidien, si
vous l’intégrez avec régularité et intention.

Créer des routines hypnotiques
Pour bénéficier pleinement de l’hypnose, il est utile de créer de petites routines
quotidiennes :

Quelques minutes chaque matin pour visualiser vos objectifs et vous connecter à
vos ressources intérieures.

Des pauses de respiration consciente pendant la journée pour relâcher le stress
accumulé.

Un rituel du soir pour détendre votre corps et préparer votre esprit à un sommeil
réparateur.

Ces micro-pratiques vous aident à maintenir un état de calme et de
concentration, même dans des journées chargées.



Techniques simples à appliquer

Auto-suggestions positives : répétez des phrases affirmatives adaptées à vos
objectifs, comme « Je suis capable et confiant » ou « Je me sens serein et en
sécurité ».

Visualisations rapides : avant une situation stressante, imaginez-vous la vivre
avec succès et confiance.

Respiration guidée : quelques respirations profondes suffisent pour revenir dans
l’instant présent et retrouver votre calme intérieur.

Profiter de la technologie
Vous pouvez également utiliser des ressources numériques pour soutenir votre
pratique :

Applications ou enregistrements audio d’auto-hypnose.

Vidéos de méditation hypnotique guidée.

Programmes spécialisés pour le sommeil, la gestion du stress ou la confiance en
soi.

L’important est de choisir des supports fiables et adaptés à vos besoins.

L’auto-hypnose comme complément
L’auto-hypnose ne remplace pas l’accompagnement d’un hypnothérapeute pour
des besoins spécifiques, mais elle constitue un complément puissant. Elle vous
permet de :

Renforcer les effets des séances professionnelles.
Développer votre autonomie et votre confiance en vos capacités.
Maintenir et prolonger les bénéfices sur votre bien-être.



Consulter un hypnothérapeute est une étape importante si vous souhaitez
approfondir votre pratique de l’hypnose ou aborder des problématiques
spécifiques. Bien choisir la personne qui vous accompagnera garantit une
expérience sécuritaire et efficace.

Critères à considérer
Lorsque vous décidez de consulter un hypnothérapeute, prenez en compte
plusieurs aspects :

Formation reconnue : Assurez-vous que le praticien possède une formation solide
et certifiée en hypnose. Une formation professionnelle garantit une pratique
éthique et compétente.

Expérience : L’expérience pratique est cruciale. Un hypnothérapeute expérimenté
saura s’adapter à différents profils et problématiques.

Écoute et empathie : Le praticien doit être attentif à vos besoins et à votre rythme.
L’empathie et la bienveillance sont essentielles pour instaurer un climat de
confiance.

Éthique et transparence : Le praticien doit vous expliquer clairement le
déroulement des séances, la méthode utilisée, la durée et le coût.

CHAPITRE 9 : CHOISIR UN BON HYPNOTHÉRAPEUTE AU QUÉBEC



Questions à poser avant de commencer

Lors de votre première rencontre, vous pouvez poser quelques questions pour vous
assurer que le professionnel correspond à vos attentes :

Quelle est votre approche de l’hypnose ?

Avez-vous de l’expérience avec des problématiques similaires aux miennes ?

Combien de séances me recommandez vous pour atteindre mes objectifs ?

Quelles sont vos modalités tarifaires ?

L’hypnose peut-elle compléter mon suivi médical ou psychologique actuel ?

Remettez-vous un reçus pour fins d’assurance ou d’impôt ? (Au Québec)

Ces questions vous aideront à mieux comprendre le fonctionnement de
l’accompagnement et à déterminer si vous êtes à l’aise avec ce praticien.

Précautions à prendre
L’hypnose est une pratique puissante, mais elle ne remplace pas un suivi médical
ou psychologique lorsque celui-ci est nécessaire. Avant de consulter un
hypnothérapeute :

Vérifiez que l’hypnose est appropriée pour votre situation.

Assurez-vous que le praticien respecte vos limites et ne vous pousse jamais à
faire quelque chose que vous n’êtes pas prêt à vivre.

L’hypnose est un outil puissant, mais il doit toujours être utilisé avec soin et
bienveillance.



CONCLUSION
L’hypnose est une pratique puissante, accessible et respectueuse de votre mieux-
être. Elle vous permet de dialoguer avec votre inconscient pour explorer vos
ressources insoupçonnées, surmonter des obstacles et apporter des
changements durables dans votre vie.

Que vous soyez à la recherche de sérénité, d’une meilleure confiance en vous ou
de solutions pour modifier certains comportements, l’hypnose offre un chemin
vers la transformation, en douceur et en profondeur.

À travers ce guide, vous avez découvert :
Les bases de l’hypnose et son fonctionnement.
Ses applications thérapeutiques et de développement personnel.
Les différentes façons d’intégrer l’hypnose dans votre quotidien.
Comment pratiquer l’auto-hypnose à la maison.
Les critères pour choisir un hypnothérapeute compétent.

L’essentiel à retenir est que l’hypnose n’est pas une solution miracle. C’est un outil
puissant, mais vous êtes l’acteur principal de votre changement. La clé du succès
réside dans votre désir d’explorer, de vous impliquer et de rester ouvert à
l’expérience.

N’hésitez pas à continuer à explorer l’hypnose, à poser des questions et à
expérimenter avec les outils et exercices proposés. Que ce soit pour un
changement ponctuel ou une transformation plus profonde, l’hypnose peut
devenir une alliée précieuse pour améliorer votre qualité de vie.

Prenez le temps de pratiquer, d’intégrer ses bienfaits dans votre routine
quotidienne et de faire de chaque étape une occasion de grandir.
 
Votre voyage vers un mieux-être commence ici, avec patience, confiance et
ouverture.



10 AFFIRMATION POSITIVE À INTÉGRER À VOTRE ROUTINE

Je choisis la paix intérieure.

Je me sens calme et centré.

Je fais confiance à mon corps et à mon esprit.

Chaque souffle m’apporte de la sérénité.

Je me libère du stress, doucement et complètement.

Je mérite le repos et la tranquillité.

Je suis présent, ici et maintenant.

Je laisse aller ce qui ne m’appartient plus.

Je suis en sécurité dans ce moment.

Je m’ouvre à l’harmonie et au bien-être.

Dans votre pratique de l’auto hypnose, vous pouvez intégrer quelques-unes de ces
affirmations positives ou l’ensemble si vous le souhaitez.



QUESTIONS OU COMMENTAIRES?
Vous avez des questionnements sur l’hypnothérapie ou les services proposés sur
mon site internet? N’hésitez pas à m’écrire en utilisant les informations suivantes :

Site internet : www.hypnorealite.ca

Courriel : info@hypnorealite.ca

Facebook : https://www.facebook.com/hypnorealite


