
 
Ce que vous allez vivre durant cette séance

 
Les bienfaits de cette pratique

 
Conseils pour une expérience optimale

Pour maximiser la qualité de votre séance et vivre un moment d'apaisement total, suivez ces quelques 

recommandations :

 
À propos de l'auteur

 

L'installation du cocon : Un démarrage doux pour ajuster votre posture et créer un espace physique de 

confort absolu.
L'ouverture et la fixation visuelle : Une invitation à poser votre regard sur un point fixe, puis à élargir 

progressivement votre champ de vision à 180°. Cette technique surcharge subtilement le mental et 

favorise la mise en veille des pensées analytiques.
L'ancrage sensoriel (VAKOG) : Une immersion attentive dans vos perceptions réelles : les bruits 

familiers de la maison, le contact du matelas, la tiédeur des couvertures et les variations de température.
Le voyage intérieur : La fermeture des paupières marque la transition vers l'écoute des sons subtils 

(respiration, rythme interne), préparant l'esprit à la déconnexion.

La dissolution des sens et la rêverie : Une atténuation progressive de la conscience corporelle et 
auditive, vous laissant glisser en douceur vers un état de silence intérieur, de légèreté et de sommeil 

profond.

Autonomie en auto-hypnose : Intégration progressive des réflexes de relaxation que vous pourrez 

réutiliser par vous-même au quotidien.

Utilisez un casque ou des écouteurs : L'utilisation d'un casque audio ou d'écouteurs est vivement 

recommandée pour vous immerger pleinement dans les nuances de la voix et profiter du travail sonore.

Installez-vous confortablement : Allongez-vous dans votre lit, dans une tenue souple et sous une 
couette chaude. Choisissez une position qui ne nécessite aucun effort.

Créez une atmosphère propice : Tamisez l'éclairage de votre pièce ou plongez-vous complètement 

dans le noir. Veillez à ne pas être dérangé (mode 'Ne pas déranger' activé sur vos appareils).
Ne cherchez rien à réussir : Laissez simplement la voix vous accompagner. S'il y a des moments où 

vous n'écoutez plus activement ou si des pensées traversent votre esprit, c'est parfaitement normal : 

l'inconscient effectue le travail pour vous.
Laissez-vous sombrer : Si le sommeil survient avant la fin de la séance, laissez-vous aller en toute 

confiance. La séance est conçue pour s'enchaîner directement avec votre nuit.

Le sommeil vous emporte

22 min

Le Dr Vande Lanoitte est médecin et hypnothérapeute. Formé en hypnose 
thérapeutique à l'Institut de Nouvelle Hypnose de Bruxelles et à l'Université de Liège 

(CHU), il pratique l'hypnothérapie en cabinet privé depuis 2015. Il a conçu et animé 

ses patients vers plus d'autonomie. Ces enregistrements prolongent cet 

simplicité.
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des ateliers d'auto-hypnose destinés au grand public en 2023 et 2025, et accompagne 

accompagnement et vous invitent à pratiquer l'auto-hypnose chez vous, en toute 

Cette séance suit un protocole hypnotique progressif et très enveloppant, conçu pour apaiser naturellement les

ruminations mentales :

L'écoute régulière de cet enregistrement peut vous apporter plusieurs bienfaits :

Lâcher-prise : Invitation à ralentir le flux de pensées et à s'apaiser.
Endormissement naturel et fluide : Relâchement des tensions physiques et mentales qui retardent

l'accès au sommeil.

Accompagnement vers le sommeil : Invitation à un sommeil plus apaisé, pour le corps et l'esprit.

Apaisement du stress nocturne : Invitation à retrouver confiance en sa capacité à s'endormir.

Thèmes : Pensées, Sommeil, Stress

Une expérience d'auto-hypnose guidée pour apaiser l'esprit et lâcher prise

Laissez-vous guider par cette séance conçue sur mesure pour vous accompagner en douceur vers la détente et le

sommeil. Grâce aux techniques de la focalisation attentionnelle et du lâcher-prise sensoriel, vous apprendrez à

libérer les tensions accumulées et à vous abandonner au calme de la nuit.


