
FAQ sur l'Hypnose
L'hypnose est une technique fascinante qui soulève de nombreuses questions. 

Explorons ensemble les réponses aux interrogations les plus courantes sur cette 
pratique.
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L'hypnose : un don ou une 
compétence ?

1 Capacité développable

L'hypnose n'est pas un don 
inné, mais une compétence 

que chacun peut acquérir.

2 Formation nécessaire

Elle repose sur des 
mécanismes psychologiques 

et neurologiques qui 
s'apprennent.

3 Accessibilité

Tout individu peut la pratiquer avec une formation et de l'expérience.
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État hypnotique et contrôle de soi

Conscience préservée

En hypnose, vous restez conscient et 

alerte. Vous gardez le contrôle de vos 
actions.

Concentration profonde

C'est un état de concentration intense, pas 

de soumission totale.

Liberté de choix

Vous pouvez refuser des suggestions ou 

sortir de l'état hypnotique à volonté.
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Limites de l'influence en hypnose

Respect des valeurs

L'hypnose ne peut pas vous faire agir 

contre vos valeurs ou votre éthique.

Contrôle maintenu

Vous restez maître de vos choix, même 

en état d'hypnose.

Liberté de refus

Vous pouvez rejeter toute suggestion 

inappropriée ou inconfortable.
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L'hypnose n'est pas du sommeil

1 État de veille

L'hypnose est un état de conscience modifiée, pas de sommeil.

2 Relaxation profonde

C'est une "veille détendue" avec une attention focalisée.

3 Interaction possible

Vous pouvez interagir et sortir de l'état hypnotique à tout 

moment.
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Applications de l'hypnose 
(Partie 1)

Gestion du stress

Réduit l'anxiété et favorise la relaxation.

Arrêt du tabac

Aide à modifier les habitudes liées au tabagisme.

Gestion de la douleur

Réduit la perception de douleurs chroniques ou post-opératoires.
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Applications de l'hypnose (Partie 2)

1

Amélioration du sommeil

Favorise l'endormissement et améliore la 

qualité du sommeil.

2

Perte de poids

Modifie les comportements alimentaires 

et la perception de la nourriture.

3

Performance

Renforce la confiance et la motivation 

dans divers domaines.
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Autres domaines d'application

Phobies Désensibilisation et modification des réactions émotionnelles

Traumatismes Libération d'émotions refoulées et traitement d'événements 

traumatiques

Estime de soi Renforcement de la confiance et de l'image personnelle
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