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« L’esprit possède un pouvoir
immense lorsque nous

apprenons à l’écouter et à le
guider. »

.
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Qui suis-je?

.
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Si vous lisez cet ebook entre vos mains, ce n’est probablement pas un
hasard... une partie de vous ressent l’envie de changer quelque chose
dans votre vie…
de retrouver plus de sérénité, de confiance ou de clarté intérieure.

Je m’appelle Annie Beraguas.
Je suis hypnothérapeute et formatrice, fondatrice de Hypnose Académie, et
créatrice de la méthode TMR® – Transe Métamorphique Reprogrammative®.
Depuis plusieurs années, j’accompagne des personnes qui souhaitent se
libérer de leurs blocages, retrouver leur équilibre intérieur et accéder à leurs
ressources profondes.
Au fil de ma pratique, j’ai observé une chose essentielle :
Beaucoup de personnes veulent changer…
mais se heurtent à des résistances inconscientes qui freinent leur
évolution.
C’est à partir de cette observation qu’est née la méthode TMR®.
Une approche douce et profonde qui permet de contourner ces résistances et
d’accéder plus facilement aux ressources de l’inconscient pour créer des
changements durables.
Mon approche repose sur des valeurs qui me sont essentielles :
• la sécurité émotionnelle
 • la bienveillance
 • l’autonomie
 • et le respect du rythme de chacun.
Je crois profondément que chaque personne possède en elle les ressources
nécessaires pour évoluer et transformer sa vie.
Mon rôle n’est pas d’imposer une direction, mais de vous transmettre des
outils simples et efficaces pour vous reconnecter à vous-même et avancer
vers un mieux-être durable.
À travers mes formations et mes accompagnements, mon intention est
toujours la même :
vous aider à accéder à votre potentiel intérieur et à activer vos propres
ressources de transformation.
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Introduction 

Et si une grande partie des réponses que vous cherchez
se trouvait déjà à l’intérieur de vous simplement en
attente d’être activée ?

L’auto-hypnose est une pratique puissante qui permet
d’explorer les profondeurs de l’esprit et d’accéder aux
ressources souvent inexploitées de l’inconscient.

Que vous souhaitiez améliorer votre bien-être, dépasser
certains blocages émotionnels ou atteindre des
objectifs personnels importants, l’auto-hypnose peut
devenir un véritable levier de transformation intérieure.

Dans cet ebook, je vais vous guider dans les bases de l’auto-
hypnose et vous transmettre des outils simples pour
commencer votre propre exploration.

Que vous soyez totalement novice ou déjà curieux de
l’hypnose, ce guide a été conçu pour vous accompagner pas
à pas dans la découverte de cette pratique fascinante.

Nous allons d’abord explorer les fondements de l’auto-
hypnose, en démystifiant certaines idées reçues et en
clarifiant les concepts essentiels.
Vous découvrirez comment l’auto-hypnose fonctionne et
comment elle peut influencer votre état d’esprit, votre
comportement et même votre bien-être global.
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 Avant de commencer une séance d’auto-
hypnose, il est important de créer un
environnement propice à la relaxation et à la
concentration.
Voici quelques éléments simples qui peuvent
vous aider :
• choisissez un endroit calme où vous ne serez
pas dérangé
 • adoptez une position confortable
 • tamisez la lumière si possible
 • prenez quelques respirations profondes
pour vous détendre
Ces petites préparations permettent à votre
esprit de se relâcher plus facilement et
favorisent l’entrée dans un état de transe
agréable et naturel.

 Préparation à l'auto-hypnose

⚠️ Note importante :
 L’auto-hypnose ne remplace
pas un avis ou un traitement
médical. En cas de problème

de santé, consultez toujours un
professionnel de santé qualifié.
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• Prenez quelques instants
pour définir clairement
l’objectif de votre séance.

 • Formulez votre objectif de
manière positive et précise.

 • Visualisez votre objectif
comme s’il était déjà atteint.

  • Ressentez les émotions et
les bénéfices associés.

Choisissez l’objectif 
de votre séance
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 Votre première expérience d’auto-
hypnose Et maintenant, je vous propose de

vivre votre première expérience

d’auto-hypnose.

Cet exercice simple va vous

permettre d’entrer naturellement

dans un état de relaxation

profonde.

Prenez quelques minutes pour vous

installer confortablement et laissez-

vous simplement guider
.

Étape 1 : définissez votre intention

Notez sur une feuille l’objectif de votre

séance.

Fermez ensuite les yeux et concentrez-

vous sur votre respiration.

Étape 2 : respirez profondément

Prenez de profondes inspirations par

le nez, puis expirez lentement par la

bouche.

À chaque expiration, laissez les

tensions quitter votre corps.
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Étape 3 : laissez la détente

s’installer
Imaginez une vague de

détente qui se propage dans

votre corps.
Elle relâche chaque muscle et

vous plonge dans un état de

calme profond.
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 Induction par la respiration 

Fermez doucement les yeux.
Sentez l’air entrer par vos narines et remplir vos
poumons.

 Puis expirez lentement, en relâchant toutes les
tensions.

À chaque inspiration, imaginez que vous inspirez le
calme et la sérénité.

À chaque expiration, laissez partir les
préoccupations et les pensées agitées.
Votre respiration devient lente, régulière et
apaisante.

Laissez votre corps se détendre de plus en plus
profondément.

Quelques instants suffisent pour sentir votre esprit
s’apaiser et votre corps se relâcher.

Prenez encore quelques respirations profondes…
 et savourez cet état de calme intérieur.
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La visualisation est un moyen puissant
d’induire un état de relaxation profonde.
Fermez les yeux et imaginez un endroit qui
vous inspire la détente :
 une plage, une forêt, un jardin paisible…
Visualisez les couleurs, imaginez les sons et
les sensations de cet endroit.
Sentez la chaleur du soleil sur votre peau ou
écoutez le bruit des vagues.
Imaginez les parfums de cet endroit.
Laissez votre esprit s’immerger doucement
dans ce paysage intérieur.
Si vous avez du mal à visualiser, concentrez-
vous simplement sur les sensations :
les sons, les odeurs ou les impressions
corporelles.
Peu à peu, votre esprit se calme et votre
corps se détend.c
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Ils ont découvert le pouvoir de

l’auto-hypnose

Vous souhaitez vous aussi découvrir
le pouvoir de l’auto-hypnose?

https://www.hypnose-academie.com/formationactivetonsuperpouvoiraveclautohypnose
https://www.hypnose-academie.com/formationactivetonsuperpouvoiraveclautohypnose
https://www.hypnose-academie.com/formationactivetonsuperpouvoiraveclautohypnose
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Vous venez de découvrir quelques clés simples pour entrer dans un état de
relaxation et expérimenter les premiers effets de l’auto-hypnose.

Même avec ces exercices très accessibles, vous avez peut-être déjà
ressenti un apaisement intérieur
 Un relâchement du corps
 Une sensation de calme et de recentrage

Et pourtant… ce que vous venez d’expérimenter n’est qu’un premier
aperçu.
L’auto-hypnose est un outil extrêmement puissant qui permet d’agir
beaucoup plus profondément sur :

Le stress
La confiance en soi
Les blocages émotionnels
Les habitudes limitantes
Et le développement de votre potentiel intérieur.

C’est précisément pour cela que j’ai créé ma formation :

ACTIVE TON SUPER POUVOIR
AVEC L’AUTO-HYPNOSE
La bonne nouvelle : vous pouvez commencer dès 
aujourd’hui.
Découvrir la formation complète

Dans cette formation, je vous accompagne pas à pas pour apprendre à :
• entrer facilement en auto-hypnose
 • utiliser des techniques puissantes de transformation intérieure
 • reprogrammer vos croyances limitantes
 • développer votre confiance et votre sérénité
 • et accéder à vos ressources profondes.
Cette formation est conçue pour être simple, accessible et profondément
transformatrice, même si vous n’avez jamais pratiqué l’hypnose
auparavant.
Si vous souhaitez découvrir tout le potentiel de l’auto-hypnose et
apprendre à l’utiliser dans votre vie quotidienne :
Découvrir la formation complète

11
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Félicitations d’avoir découvert les premières clés de l’auto-
hypnose.

Vous avez maintenant compris que cette pratique peut vous
aider à :
• apaiser votre esprit
 • renforcer votre confiance
 • libérer votre potentiel intérieur
Mais ce que vous venez de découvrir n’est qu’un premier
aperçu.
Si vous souhaitez apprendre à :
• entrer facilement en auto-hypnose
 • utiliser des techniques puissantes de transformation
intérieure
 • reprogrammer vos croyances limitantes
 • développer votre sérénité et votre confiance
👉 je vous invite à découvrir ma formation complète :
ACTIVE TON SUPER POUVOIR 
AVEC L’AUTO-HYPNOSE
La bonne nouvelle vous pouvez commencer dès aujourd’hui!
👉 Cliquez ici pour accéder à la formation complète
✨ Une formation simple, accessible et profondément
transformatrice.
👉 Cliquez ici pour accéder à la formation complète

WWW.HYPNOSE-ACADEM I E .COM
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Conclusion  
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www.hypnose-académie.com
www.monrenouveau.com

0646821440

https://www.facebook.com/annie
.beraguas

Annie Beraguas 

Nous contacter 
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Si cet ebook vous a aidé, imaginez ce que
vous pourriez accomplir avec la

formation complète?
Découvrir la formation complète maintenant

https://www.hypnose-academie.com/formationactivetonsuperpouvoiraveclautohypnose
http://www.hypnose-academie.com/
https://www.monrenouveau.com/
https://www.facebook.com/annie.beraguas
https://www.facebook.com/annie.beraguas
https://youtube.com/@annieberaguas
https://youtube.com/@annieberaguas
https://www.hypnose-academie.com/formationactivetonsuperpouvoiraveclautohypnose
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