
 
 
 

Les 5 Exercices d'Auto-Hypnose 
pour Décider Sereinement 

 
Réconciliez  votre conscient et votre inconscient 

pour  
prendre des décisions alignées 

Réconciliez  
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Vous tenez entre vos mains cinq outils puissants, testés et éprouvés,  
qui vont transformer votre relation à la décision.  
Soyez patient(e) avec vous-même : chaque petit pas compte sur le  
chemin de l'harmonie intérieure. 

 



Bienvenue dans votre parcours 

de réconciliation intérieure 

Combien de fois vous êtes-vous trouvé(e) paralysé(e) face à une 
décision importante ? Cette indécision n'est pas un signe de faiblesse, 

mais plutôt le symptôme d'un conflit intérieur entre deux parts 
essentielles de vous-même : votre conscient (la raison, la logique) et 
votre inconscient (les émotions, les peurs, les désirs profonds). 

 
Votre raison analyse, pèse le pour et le contre, établit des plans 
rationnels. Pendant ce temps, votre inconscient ressent, protège, alerte 
sur les dangers potentiels et garde précieusement vos valeurs 
profondes. Quand ces deux parts ne communiquent pas 
harmonieusement, cela crée des tensions, des doutes et cette fameuse 
paralysie décisionnelle. 

 
L'auto-hypnose est le pont qui permet à ces deux parts de dialoguer. 

Elle crée un espace de rencontre où votre raison peut comprendre les 
besoins de vos émotions, et où vos émotions peuvent faire confiance à 
votre raison. Cette réconciliation intérieure transforme l'acte de décider 
: d'un combat épuisant, il devient un processus fluide et aligné. 

 



 

 

 
 
Instructions détaillées 
 

 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 

 
 
 



 

 

 
Instructions détaillées 

 
 
 
 



 
 
 
 

 

 
 
 
 



 

 
 
Instructions détaillées 
 

 
 
 
 
 



 

 
 
Exemple concret 
 

 



 

 
 
 
 



 
 

 
Instructions de visualisation 
 

 
 



Interpréter vos sensations corporelles 
 

  
 
 

 
 

 Gorge serrée 

→ Besoin d'exprimer quelque 
chose, de communiquer 

 Ventre noué 

→ Peur, besoin de sécurité 
supplémentaire 

 Cœur léger 
→ Signal d'alignement et de 
joie 

 Épaules détendues 
→ Confiance et absence de 
charge mentale 

 Mâchoires crispées 
→ Stress, besoin de lâcher le 

contrôle 

 Respiration fluide 
→ Paix intérieure et 

acceptation 



 

 

 



 

 

 

 
 



 
 

    

Décisions plus fluides : Moins d'hésitations, plus 

de clarté spontanée 

Réduction des ruminations : Fin des pensées en 

boucle épuisantes 

Confiance accrue : Vous savez que vos décisions 
prennent en compte tous vos besoins 

Meilleure connaissance de soi : Vous comprenez 
vos mécanismes intérieurs 

internes au quotidien 

   

"Cette méditation reprogramme progressivement 
votre dialogue intérieur. La régularité est plus 

importante que la durée : mieux vaut 5 minutes tous 

les jours que 30 minutes une fois par semaine. Votre 
inconscient apprend par répétition bienveillante." 



Votre boîte à outils décisionnelle 
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"Votre bien-être mérite un accompagnement professionnel et 

bienveillant" 


