
Êtes-vous hypnotisable ?

Un guide informatif sur l’hypnose et l’hypnothérapie Tonus Rive Sud

L’hypnose, ce n’est pas de la magie ! Il s’agit d’un état naturel de conscience

modifiée, semblable à ces moments où vous êtes plongé dans vos pensées ou

absorbé par un bon film. L’hypnothérapie utilise cet état pour accéder à vos

ressources intérieures, favoriser le bien-être, et accompagner divers

changements, que ce soit pour gérer le stress, améliorer la confiance en soi ou se

libérer de certaines habitudes.

Chez Tonus Rive Sud, Mario Lafrenière vous guide dans ce processus avec

respect, bienveillance et professionnalisme, afin que vous puissiez explorer tout le

potentiel de votre esprit.

Ce questionnaire simple vous permet d’estimer votre prédisposition à l’hypnose.

Lisez chaque affirmation et notez si elle vous correspond plutôt « Oui » ou

« Non ». Soyez honnête, il n’y a pas de bonnes ou mauvaises réponses !

1. Vous arrive-t-il d’être absorbé par la lecture ou un film, au point d’oublier ce qui

vous entoure ?

Introduction : L’hypnose, c’est quoi ?

Questionnaire d’auto-évaluation : Quelle est votre
hypnotisabilité ?



2. Pouvez-vous facilement imaginer des lieux, des odeurs, ou des sons dans

votre tête ?

3. Vous arrive-t-il de rêvasser ou de « décrocher » pendant une tâche routinière ?

4. Êtes-vous sensible à la musique ou à l’ambiance d’une pièce (cela influence-t-

il votre humeur) ?

5. Vous rappelez-vous parfois peu de détails d’un trajet effectué machinalement ?

6. Pouvez-vous ressentir des sensations physiques en pensant à une expérience

passée (ex. chair de poule en repensant à un froid intense) ?

7. Avez-vous déjà ressenti que le temps passait plus vite ou plus lentement selon

votre activité ?

8. Êtes-vous curieux ou ouvert à de nouvelles expériences ?

Notez un point pour chaque « Oui ». Additionnez vos réponses.

6 à 8 points : Vous avez une bonne capacité naturelle à entrer en hypnose.

Vous pourriez profiter pleinement de l’expérience !

3 à 5 points : Vous êtes dans la moyenne : avec l’accompagnement d’un

praticien, l’hypnose s’apprend et se développe.

0 à 2 points : L’hypnose reste accessible : la curiosité et la confiance

favorisent l’expérience. Chacun évolue à son rythme !

Rappelez-vous : l’hypnotisabilité n’est pas une question de force de caractère,

mais de réceptivité. Tout le monde peut bénéficier de l’hypnose, à sa façon.

Résultats : Comment interpréter votre score ?



1. L’hypnose, c’est du contrôle mental.

Faux :

vous restez maître de vous-même en tout temps. Le praticien vous

accompagne, il ne vous contrôle pas.

2. On peut rester « bloqué » en hypnose.

Impossible !

Comme dans un rêve, vous reprenez naturellement conscience.

3. Il faut être « faible d’esprit » pour être hypnotisé.

Au contraire :

l’hypnose demande une bonne imagination et de la concentration.

4. L’hypnose, c’est juste pourarrêter de fumer.

Non !

L’hypnose aide aussi pour la gestion du stress, la confiance, les habitudes, la

préparation mentale, etc.

5. Tout le monde réagit de la même façon.

Non :

chaque personne vit l’hypnose à sa manière, selon ses besoins et ses

attentes.

6. L’hypnose fait perdre la mémoire.

Loin de là :

vous vous souviendrez de l’essentiel de la séance, comme après une

relaxation profonde.

7. L’hypnose n’est pas reconnue.

L’hypnothérapie gagne en popularité et est utilisée par de nombreux

professionnels en santé mentale et bien-être.

7 idées reçues sur l’hypnose



L’hypnose est un outil puissant et naturel pour accéder à votre potentiel, changer

ce qui vous freine, et vous sentir mieux au quotidien. Vous êtes intrigué ou

souhaitez en savoir plus ? N’hésitez pas à contacter Mario Lafrenière chez Tonus

Rive Sud. Il vous accueille dans un climat de confiance, sans jugement, et saura

répondre à toutes vos questions.

Tonus Rive Sud – Mario Lafrenière

Téléphone :514-946-6362

Courriel : tonusrivesud@gmail.com

Site web : tonusrivesud.com

Au plaisir de vous accompagner dans la découverte de l’hypnose !

Conclusion : Osez explorer l’hypnose !
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