
Qu’est-ce que l’Hypno-Relaxation ? 

 

L’hypno-relaxation, c’est un peu comme une escapade bien-être pour votre esprit. À ne pas 

confondre avec l’hypnothérapie, qui cible des problèmes psychologiques plus profonds. Ici, on 

parle de détente, de relaxation, de lâcher-prise. L’hypno-relaxation utilise des techniques 

d’hypnose plus légères pour vous aider à atteindre un état de relaxation profonde. C’est 

particulièrement utile si vous êtes en quête de mieux-être et que vous explorez diverses options, 

comme les médecines douces ou les thérapies alternatives. 

L’hypno-relaxation est un moyen efficace pour retrouver rapidement des sensations de bien-être, 

se reconnecter à ses ressources, récupérer de l’énergie, développer des pensées positives, des 

sensations positives… 

 

Les Bienfaits de l'Hypno-Relaxation 
 
Un aperçu des multiples avantages que l'hypno-relaxation peut offrir pour le bien-être 

physique et mental. 

Vous vous demandez sûrement : qu’est-ce que l’hypno-relaxation peut vraiment faire pour vous ? 

D’abord et avant tout, cette technique peut être une véritable bouffée d’air frais pour votre mieux-

être physique et mental. 

Pour commencer, parlons soulagement du stress. Qui ne veut pas s’évader de la pression 

quotidienne, ne serait-ce que pour quelques instants ? L’hypno-relaxation permet justement cela. 

De plus, cela peut également servir de complément à d’autres médecines douces que vous 

pourriez déjà pratiquer. 

Ensuite, ça touche au physique aussi. Des études montrent que la relaxation profonde peut aider à 

réduire les tensions musculaires et même la douleur chronique. 

– Renforce le tonus du système para-sympathique (système de relaxation, de récupération 

d’énergie, de production de sérotonine, dopamine). 

 Détente physique et mentale, relâchement des tensions musculaires et nerveuses. 

 Sensation d’apaisement, de bien-être. 

– Récupération d’énergie (une séance équivaut aux bienfaits de 4h de sommeil profond). 

– Augmentation de la confiance en soi et de l’estime de soi. 

– Développement et augmentation des capacités de concentration et de mémorisation. 

– Favorisation de la créativité. 



 

– Amélioration de la qualité du sommeil. 

 Action sur la douleur. 

 Renforce le système immunitaire. 

 

Pour Qui est l'Hypno-Relaxation ? 
 
Un tour d'horizon des personnes qui peuvent bénéficier de l'hypno-relaxation et dans quelles 

circonstances. 

L’hypno-relaxation n’est pas une affaire d’âge, de sexe ou de condition physique. Elle s’adresse 

vraiment à tout le monde et peut avoir une vraie influence sur votre quotidien. 

 Si vous êtes surmené et que le stress est votre compagnon quotidien, cette méthode peut vous 

offrir un véritable lâcher-prise. Elle offre un mieux-être palpable qui aide à réduire les tensions 

accumulées. 

 Pour les personnes atteintes de douleurs chroniques, l’hypno-relaxation vient comme une 

“médecine” parallèle, un complément aux traitements médicaux traditionnels. 

 Enfin, si vous êtes en période de convalescence ou de rééducation, les techniques d’hypno-

relaxation pourraient accélérer votre récupération. 

C’est un peu comme une boîte à outils du bien-être, accessible à toutes et tous, quel que soit votre 

parcours ou votre état de santé actuel. 

                                                                                                                                                               

Comment se Passe une Séance d'Hypno-Relaxation ? 
 

Une séance d’hypno-relaxation est tout simplement une séance où l’hypnothérapeute utilise 

l’hypnose dans un objectif de détente, de relaxation, sans visée thérapeutique. 

 

« Les émotions ce n’est pas dans la tête, c’est dans le corps ! » Lionel Coudron 

 

En hypno-relaxation, le corps se détend profondément et de la même façon, le mental suit le 

même chemin. 

– Vous vous installez confortablement en position assise ou allongé 

– Vous pouvez prévoir de vous couvrir avec un plaid, pour éviter d’avoir froid pendant la séance. 

– Vous n’avez plus qu’à vous laisser porter par ma voix qui vous accompagne. 

Et profiter de ce voyage intérieur… 

 


