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L’inten�on ma�nale : le rituel hypnagogique pour programmer son inconscient 
 

Objec�f 

Ce protocole s’appuie sur un principe proche de l’autohypnose. Juste après le réveil, votre esprit se trouve encore 

dans un état hypnagogique, entre sommeil et veille. Cet état de conscience élargie est par�culièrement propice à 

l’intégra�on de nouvelles idées dans l’inconscient. En répétant chaque ma�n une phrase choisie, vous facilitez 

l’ancrage progressif des changements souhaités dans votre vie, votre personnalité ou vos projets. 

 

Étapes de la pra�que 

1. Choisir sa phrase 

• La phrase doit être courte, claire et posi�ve, formulée au présent. 

• Elle doit exprimer ce que vous voulez développer, non ce que vous voulez fuir ou éviter. 

• Elle doit susciter en vous une émo�on agréable. 

2. Le moment idéal 

• Pra�quez chaque ma�n, juste après le réveil, mais avant de sor�r complètement du sommeil et avant que 

le mental ne s’agite. 

• Ce rituel peut aussi être refait le soir, juste avant de s’endormir, au moment où on ressent la somnolence.  

3. La répé��on consciente 

• Répétez votre phrase au moins 5 fois, doucement, à voix basse ou intérieurement. 

• Synchronisez-la avec une respira�on calme et régulière. 

4. La résonance intérieure 

• Essayez de ressen�r l’état intérieur que la phrase décrit (confiance, liberté, sérénité…). 

• Laissez émerger d’autres sensa�ons, images ou émo�ons posi�ves qui accompagnent la phrase ou 

visualisez les changements à venir. 

5. La régularité 

• Pra�quez chaque ma�n durant au moins 21 jours consécu�fs pour installer l’habitude. 

• Notez, si vous le souhaitez, les changements sub�ls dans votre percep�on, vos émo�ons ou vos ac�ons 

que vous observez au fil de temps. 
 

 

!    Évitez les phrases trop longues ou trop abstraites. 

!    Si vous sentez de la résistance intérieure, ajustez la formula�on pour qu’elle reste crédible et mo�vante. 

 
 

Quelques exemples de phrases : 

« Je m’ouvre chaque jour à plus de confiance et de sérénité. » 

« Je transforme mes épreuves en opportunités de croissance. » 

« Je mérite de réussir et je crée les condi ons de mon épanouissement. » 

« Je choisis de me sen r libre et aligné(e) dans mes décisions. » 

« Je développe chaque jour un regard plus bienveillant sur moi-même. » 
 

 

La phrase du ma�n est une porte d’entrée vers l’autohypnose quo�dienne : une manière simple de 

dialoguer avec son inconscient et d’installer en douceur les transforma�ons qu’on souhaite voir émerger. 
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Exemples des phrases adaptées à des probléma�ques spécifiques 

 

Important : 

! Ce?e approche est pra�quée en complément du suivi thérapeu�que et ne se subs�tue pas à la consulta�on. 

! Faites a?en�on à formuler les phrases bienveillantes et posi�ves, qui résonnent en vous et qui mo�vent en douceur sans 

générer de la culpabilité ni de la pression par rapport à ce que vous désirez changer dans votre vie. 

! Si le sujet traité semble trop douloureux pour être exprimé directement, car il concerne un trouble ou une probléma�que 

profonde, nous privilégions des phrases plus générales, englobant le rapport bienveillant, accueillant et respectueux envers soi-

même (p.ex. éviter le mot « nourriture » et parler de « respect du corps »). Cherchez tout de même à cibler autant que possible 

la vraie origine du problème. 

! Ajustez la phrase selon votre ressen� personnel : pour une formula�on progressive (« je me rapproche », « chaque jour 

davantage »), ou une formula�on plus affirma�ve (« je choisis », « je deviens », « je suis ») 

 

◎   Addic�ons (alcool, compulsions, dépendances) 

• « Je retrouve chaque jour plus de liberté et de clarté en moi. » 

• « Je choisis ce qui nourrit réellement mon corps et mon esprit. » 

• « Je me sens de plus en plus fort·e face à mes anciennes habitudes. » 

• « Je mérite une vie saine et épanouie. » 

 

◎   Troubles alimentaires / rapport au corps 

• « Je développe une rela�on saine et respectueuse avec mon corps. » 

• « Chaque jour, j’écoute mes besoins avec bienveillance. » 

• « Je choisis de m’accepter tel·le que je suis, de plus en plus chaque jour. » 

• « Mon alimenta�on devient progressivement source de sérénité. » 

 

◎   Faible es�me de soi / manque de confiance 

• « Je m’autorise à croire en mes compétences. » 

• « Je découvre ma force intérieure et j’apprends à m’y appuyer. » 

• « Je mérite d’être respecté·e et aimé·e tel(le) que je suis. » 

• « Je m’autorise à être fier·e de mes progrès, même pe�ts. » 

• « Je choisis d’avancer vers ce qui est bon pour moi. » 

 

◎   Émo�ons instables / sauts d’humeur 

• « J’accueille mes émo�ons et je les laisse passer. » 

• « Je me sens de plus en plus stable et apaisé·e. » 

• « Je développe ma capacité à retrouver le calme à l’intérieur de moi. » 

• « Je choisis de nourrir des pensées sereines. » 

 

◎   Dépendance affec�ve / autonomie rela�onnelle 

• « Je développe ma capacité à exister pleinement par moi-même. » 

• « Je découvre la joie d’être avec moi-même. » 

• « Je m’autorise à être indépendant·e et confiant·e en moi. » 

• « Je choisis de construire des rela�ons équilibrées et libres. » 
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◎   Condi�on physique / vitalité 

• « Je prends soin de mon corps et je gagne en énergie chaque jour. » 

• « Je choisis aujourd’hui des habitudes qui renforcent ma vitalité. » 

• « Je me sens chaque jour plus vivant·e et plus en forme. » 

 

◎   Changer de travail / projets de vie 

• « Je me rapproche chaque jour d’une ac�vité qui me correspond. » 

• « Je m’autorise à créer un avenir professionnel épanouissant. » 

• « J’ai confiance en ma capacité à trouver ma juste place. » 

• « Je choisis de transformer mon travail en source de sens et de sa�sfac�on. » 

 

◎   Deuil ou sépara�on 

• « Je garde en moi ce qui est précieux et je m’ouvre à la vie qui con�nue. » 

• « J’accueille ma douleur avec compassion pour moi-même. » 

• « Chaque jour, je trouve un peu plus de paix en moi. » 

• « Je m’autorise à avancer pas à pas, à mon rythme. » 

 

◎   Burn-out / épuisement 

• « Je m’autorise à ralen�r et à prendre soin de moi. » 

• « Je me donne le droit de me reposer sans culpabilité. » 

• « Je choisis d’équilibrer mes efforts et mon bien-être. » 

• « Chaque jour, je renforce ma capacité à me régénérer. » 

 

◎ Insomnie 

• « Mon corps apprend à retrouver son rythme naturel de repos. » 

• « Je m’autorise à lâcher prise et à plonger dans le sommeil. » 

• « Je découvre le plaisir de m’endormir paisiblement. » 

 

◎   Trouble anxieux 

• « Je développe chaque jour plus de calme et de sécurité intérieure. » 

• « J’apprends à respirer et à revenir à l’instant présent. » 

• « Mes pensées s’apaisent progressivement et me laissent en paix. » 

• « Je choisis de nourrir le calme et la posture de confiance » 

 

◎   Douleurs chroniques 

• « Je découvre chaque jour des ressources intérieures pour mieux vivre avec mon corps. » 

• « Je choisis de nourrir ce qui me soulage et m’apaise. » 

• « Je m’autorise à ressen�r aussi ce qui va bien en moi. » 

• « Chaque jour je trouve des instants de paix et de douceur. » 

 

◎   Accepter une situa�on très difficile & trouver du réconfort 

• « Pas à pas, j’accueille ce qui est, avec bienveillance pour moi-même. » 

• « Je trouve chaque jour un peu plus de force pour avancer. » 

• « Même dans l’épreuve, je peux m’ouvrir à des instants de douceur. » 

• « Je découvre en moi une résilience plus grande que je ne pensais. » 

 

◎   Sor�r du pessimisme / déprime 

• « J’apprends à porter mon regard sur ce qui me fait du bien. » 

• « Chaque jour, je trouve une pe�te raison pour ressen�r la gra�tude. » 

• « Je m’ouvre progressivement à plus de lumière dans ma vie. » 

• « Je choisis de nourrir les pensées qui me sou�ennent. » 


