
AÉROPHOBIE Phobie de l’avion 

Hypnose peur de l’avion : ce que personne ne vous dit vraiment 

Vous avez déjà pris un billet d’avion… puis tout annulé, tétanisé rien qu’à l’idée du décollage 
? 
Vous vous sentez ridicule parce que “statistiquement l’avion est sûr”, mais votre corps, lui, 
hurle l’inverse ? 
La promesse de l’hypnose est alors séduisante : s’endormir phobique, se réveiller serein. 
La réalité est plus nuancée, parfois surprenante, souvent pleine d’espoir. 

Ce texte va parler de vous, de ces mains qui tremblent à l’embarquement, de ce cœur qui 
s’emballe au moindre bruit de moteur, 
mais aussi de ce qui se joue en profondeur quand on utilise l’hypnose pour apprivoiser la 
peur de l’avion. 
Sans jugement, sans discours culpabilisant. Avec des faits, des émotions, et des scénarios 
concrets. 

En bref : hypnose et peur de l’avion 

• La peur de l’avion touche entre 20 et 40% des voyageurs selon les études, dont une 
partie souffre de véritable phobie qui bloque totalement les voyages.  

• L’hypnose améliore la situation d’une proportion significative de personnes, mais son 
efficacité varie beaucoup selon le profil et n’est pas la méthode la plus solide 
scientifiquement.  

• Les thérapies d’exposition structurées (TCC, réalité virtuelle, stages spécialisés) 
obtiennent globalement de meilleurs résultats durables que l’hypnose seule.  

• L’hypnose devient réellement intéressante lorsqu’elle est intégrée dans un parcours 
plus complet : psychoéducation, gestion de l’anxiété, travail sur les traumatismes 
(EMDR, TCC, PNL).  

• Avant de réserver une séance, il est utile de clarifier : votre type de peur, vos attentes, 
votre degré d’“hypnotisabilité” et le sérieux du praticien.  

Comprendre LA PEUR DE L’AVION : QUAND LE CERVEAU SAIT MAIS LE CORPS REFUSE 

Une phobie très fréquente, mais souvent cachée 

Statistiquement, vous êtes loin d’être seul. 
Des données internationales montrent qu’environ 20% des voyageurs ressentent une peur 
significative en avion, et qu’environ 4% présentent une phobie vraie, avec évitement 
systématique ou souffrance majeure à l’idée de voler. 
En France, un sondage montre que 34% des personnes craignent un accident d’avion, un 
chiffre étonnamment stable sur plusieurs années. 

Autrement dit, derrière les sourires polis du couloir d’embarquement, il y a beaucoup de 
ventres noués qui se taisent. 
Une enquête grand public évoque même que plus de la moitié des Français appréhendent 
les voyages en avion, et que près de 76% d’entre eux essaient de dissimuler cette peur aux 



autres. 
Vous n’êtes pas “bizarre” : vous êtes statistiquement banal… mais subjectivement épuisé. 

Ce qui se cache derrière “j’ai peur de l’avion” 

On parle souvent de “peur de l’avion” comme d’un bloc, alors qu’il s’agit en réalité 
d’un mélange de peurs : 

• Peur du crash, des turbulences, des pannes ou des conditions météo. 
• Peur de perdre le contrôle, de ne pas pouvoir fuir, de “paniquer devant tout le monde”. 
• Peur de l’enfermement (claustrophobie), de la hauteur, parfois même peur d’un 

malaise ou d’un infarctus en plein vol. 
• Réactivation d’un événement ancien : un vol cauchemardesque, une turbulence 

violente, une expérience médicale ou un autre traumatisme qui s’est “greffé” 
symboliquement sur l’avion.  

L’avion devient alors un théâtre où se rejouent d’anciennes angoisses. 
C’est précisément sur ce terrain – celui des associations inconscientes, des images, des 
sensations – que l’hypnose prétend agir. 

HYPNOSE ET PEUR DE L’AVION : CE QUE DISENT LES ÉTUDES, PAS LES PROMESSES 
MARKETING 

Une méthode ni miracle, ni inutile 

La littérature scientifique sur l’hypnose montre une image contrastée. 
Une vaste méta-analyse rassemblant plusieurs centaines d’études sur l’hypnothérapie 
conclut que, pour les phobies spécifiques, les résultats de l’hypnose sont 
souvent inférieurs à ceux obtenus avec des approches structurées comme les thérapies 
cognitivo-comportementales ou les programmes d’exposition graduée. 
Autrement dit : l’hypnose fait mieux que ne rien faire, mais moins bien que certaines 
méthodes de référence. 

Dans le domaine précis de la peur de l’avion, certaines études rapportées par des centres 
spécialisés indiquent que seulement la moitié environ des personnes qui ont choisi l’hypnose 
constatent une amélioration tangible, avec une proportion encore plus faible de personnes 
se considérant totalement “soignées”. 
D’autres travaux, portant sur des phobies de transport, rapportent des taux de réussite bien 
plus élevés, autour de 70% de vols effectués sans anxiété après hypnose, ce qui montre des 
résultats prometteurs mais hétérogènes selon les protocoles et les échantillons. 

Le rôle clé de l’hypnotisabilité 

Un élément souvent passé sous silence est votre capacité à entrer en transe hypnotique. 
Une étude de suivi menée sur plus d’une centaine de personnes traitées en une seule séance 
d’hypnose pour la phobie de l’avion met en évidence que les sujets “fortement 
hypnotisables” sont plus de deux fois et demi plus susceptibles de rapporter un impact 
positif durable que les personnes peu réceptives. 



Autrement dit, tout le monde ne réagit pas de la même manière, et c’est un paramètre à 
intégrer pour ajuster vos attentes. 

Ce facteur explique pourquoi certains témoignages parlent d’un changement presque 
spectaculaire en une ou deux séances, 
tandis que d’autres décrivent un soulagement très partiel, voire un échec. 
L’hypnose n’est pas un interrupteur universel, mais un amplificateur possible de certains 
processus psychiques, si le terrain s’y prête. 

COMMENT L’HYPNOSE AGIT SUR L’AÉROPHOBIE : DANS LA BOÎTE NOIRE DU CERVEAU 

Le principe : modifier le “film intérieur” 

Quand vous avez peur de l’avion, votre cerveau projette un scénario catastrophe ultra-
réaliste : images de crash, sensations de chute, cris, sirènes imaginaires. 
Sur le plan psychologique, l’hypnose travaille en partie sur ce film intérieur. 
À travers la relaxation, la focalisation de l’attention et des suggestions ciblées, on cherche à : 

• Réduire l’activation automatique de la réponse de peur (hyperventilation, tachycardie, 
tension musculaire).  

• Remplacer les images de catastrophe par des scénarios plus neutres ou sécurisants. 
• Dissocier certains souvenirs traumatiques du contexte avion et les retraiter avec plus 

de distance.  
• Renforcer la perception de contrôle interne : “je sais quoi faire quand l’anxiété monte”. 

Ce travail s’apparente à une désensibilisation mentale, parfois combinée à des techniques 
proches de la relaxation ou de la visualisation sportive. 

Certains protocoles sont articulés avec de la psychoéducation sur le fonctionnement de 
l’avion, le sens réel des bruits, la logique des turbulences, ce qui, déjà à lui seul, diminue 
sensiblement l’anxiété pour beaucoup de personnes. 

Quand l’hypnose ne traite que la “surface” 

Des cliniciens notent que l’hypnose peut parfois agir comme un pansement sur une blessure 
plus profonde. 
Dans des cas rapportés, une personne parvient à voler avec moins d’angoisse après hypnose, 
mais la souffrance psychique sous-jacente – un conflit relationnel, un traumatisme ancien, 
une honte enfouie – reste intacte. 
Avec le temps, les symptômes peuvent se déplacer : la peur revient, ou se transforme en 
autre chose (peur de la voiture, crises d’angoisse sans avion). 

C’est là que l’association de l’hypnose avec d’autres approches plus exploratoires 
(psychanalyse, EMDR, thérapies basées sur les traumatismes) prend tout son sens, 
en aidant à relier la phobie de l’avion à l’histoire personnelle, plutôt que de simplement 
“faire taire” le symptôme. 

 



HYPNOSE VS AUTRES MÉTHODES : QUI FAIT QUOI POUR LA PEUR DE L’AVION ? 
Pour savoir si l’hypnose est adaptée à votre situation, il est utile de la replacer dans le paysage 
des prises en charge existantes. 

Approche 
Principe 
central Forces Limites 

Pour quel 
profil ? 

Hypnose 

Modifier les 
représentations 
internes et la 
réponse 
émotionnelle 
en état de 
conscience 
modifiée.  

Agit sur les 
images et 
sensations, 
peut être 
rapide, outil 
puissant pour 
les personnes 
réceptives.  

Résultats très 
variables, 
souvent moins 
robustes que 
l’exposition 
structurée, 
dépend 
fortement du 
praticien et de 
l’hypnotisabilité
.  

Personnes 
imaginatives, 
sensibles au 
travail 
symbolique, 
recherchant 
un 
complément 
à d’autres 
thérapies. 

Thérapie 
cognitivo-
comportemental
e (TCC) 

Identifier et 
modifier les 
pensées 
catastrophistes
, exposer 
progressiveme
nt à la situation 
redoutée.  

Solide base 
scientifique, 
protocoles bien 
définis, 
excellent recul 
sur les phobies 
spécifiques.  

Demande un 
engagement 
actif, peut être 
confrontant, 
nécessite 
parfois 
plusieurs 
séances. 

Personnes 
prêtes à 
travailler de 
façon 
structurée, 
aimant 
comprendre 
et tester 
concrètemen
t. 

Exposition en 
réalité virtuelle / 
simulateur 

Reproduire un 
vol, 
turbulences, 
annonces, 
bruits, dans un 
environnement 
contrôlé.  

Apprentissage 
pratique, 
possibilité de 
répéter, 
amélioration 
rapide de la 
tolérance au 
vol.  

Peut être 
impressionnant, 
nécessite du 
matériel 
spécialisé, pas 
disponible 
partout. 

Personnes 
évitantes qui 
ont besoin de 
“tester” 
avant de 
monter dans 
un vrai avion. 

EMDR et 
thérapies 
centrées trauma 

Retraitement 
de souvenirs 
traumatiques 
impliquant un 
vol ou une 
sensation de 
danger 
intense.  

Particulièreme
nt utile quand 
la phobie est 
liée à un 
événement 
précis, y 
compris hors 
aviation.  

Demande de 
revisiter des 
souvenirs 
douloureux, 
travaille parfois 
sur un temps 
plus long. 

Personnes 
ayant un vol 
traumatisant 
ou un passé 
traumatique 
qui 
“contamine” 
l’avion. 



Approche 
Principe 
central Forces Limites 

Pour quel 
profil ? 

Stages 
spécialisés peur 
de l’avion 

Mélange 
d’explications 
techniques, 
gestion de 
l’anxiété, 
exposition 
(simulateur, vol 
accompagné).  

Taux très 
élevés de 
retour au vol 
(des 
programmes 
annoncent plus 
de 90% de 
participants qui 
revolent).  

Cout parfois 
élevé, dates 
limitées, peur 
de se 
confronter en 
groupe. 

Personnes 
qui veulent 
un “boost” 
intensif et 
structuré, 
avec passage 
à l’acte 
rapide. 

 

Les études comparatives indiquent que les programmes combinant TCC, psychoéducation, 
gestion de l’anxiété et exposition (réalité virtuelle, simulateur, vol accompagné) 
obtiennent globalement les meilleurs taux de retour au vol durable. 

Dans ce paysage, l’hypnose trouve sa place comme outil complémentaire, parfois très utile, 
rarement suffisant à lui seul pour les formes sévères. 

À QUOI RESSEMBLE UNE SÉANCE D’HYPNOSE POUR LA PEUR DE L’AVION ? 

Le déroulé typique… sans mystique 

Voici un scénario réaliste, tel qu’il est décrit par de nombreux praticiens : 

• Un temps d’entretien pour comprendre votre histoire, vos vols précédents, ce que 
vous redoutez précisément (turbulences, enfermement, perte de contrôle…).  

• Une phase d’induction : on vous invite à focaliser votre attention sur la respiration, 
une image, une sensation, pour entrer dans un état de conscience modifié mais lucide. 

• Un travail de suggestions : visualisation d’un vol qui se déroule bien, transformation 
des signaux (bruits, mouvements) en éléments connus, mise en place de “ressources 
internes”.  

• Parfois, un travail sur des souvenirs déclencheurs, proche de certaines techniques 
utilisées en EMDR ou en thérapies orientées trauma.  

• Un retour progressif à un état de vigilance ordinaire, avec ancrage de gestes ou images 
que vous pourrez réutiliser le jour du vol. 

Certains praticiens annoncent que une à trois séances suffisent dans de nombreux cas pour 
constater un changement significatif, surtout si la peur est relativement récente ou peu 
ancrée. 
D’autres modèles, plus intégratifs, prévoient plusieurs séances incluant des temps de 
psychoéducation, de préparation au vol et de suivi après l’expérience en avion. 

 



Trois histoires très fréquentes… peut-être la vôtre 

Un homme de 45 ans a vécu des turbulences violentes sur un vol professionnel. 
Depuis, son cerveau associe chaque vibration à “on va mourir”. 
Après deux ou trois séances d’hypnose centrées sur la relecture de cet épisode et la 
réinterprétation des turbulences, il parvient à reprendre l’avion, avec appréhension mais 
sans attaque de panique. 

Une femme de 32 ans n’a jamais eu d’incident en vol, mais elle souffre d’une angoisse 
d’abandon ancienne, ravivée par l’idée d’être “coincée au-dessus du vide sans pouvoir fuir”. 
Une hypnose purement symptomatique l’aide un temps, puis la peur revient. 
Ce n’est qu’en travaillant plus en profondeur la relation à l’attachement et aux figures 
parentales que la phobie aérienne perd graduellement sa force. 

Un homme très peu réceptif à l’hypnose tente une séance avant un long courrier. 
Il en sort frustré, avec le sentiment d’avoir “fait semblant”. 
C’est finalement un stage de groupe, combinant explications techniques détaillées, exercices 
de respiration, simulateur de vol et accompagnement par des pilotes, qui lui permettra de 
traverser sereinement un premier vol test puis les suivants. 

FAUT-IL TENTER L’HYPNOSE POUR VOTRE PEUR DE L’AVION ? LES BONNES QUESTIONS À SE 
POSER 

Clarifier votre demande, plutôt que chercher une baguette magique 

Avant de réserver une séance, interrogez-vous honnêtement : 

• Souhaitez-vous éradiquer toute peur, ou “simplement” la ramener à un niveau 
supportable pour pouvoir voyager ? 

• Quel est votre délai : un vol programmé dans un mois, ou un projet de voyage “un 
jour” ? 

• Êtes-vous prêt à travailler activement (exercices, exposition graduée, compréhension 
de l’avion) ou espérez-vous une solution passive ? 

• Avez-vous déjà testé d’autres approches (TCC, relaxations, médicaments, stages) et 
avec quels résultats ? 

L’hypnose peut être un levier intéressant si vous : 

• Êtes plutôt imaginatif, sensible aux images internes, aux métaphores, au “lâcher-
prise”.  

• Acceptez l’idée que le résultat puisse être partiel, et que d’autres approches puissent 
venir compléter. 

• Souhaitez travailler aussi sur d’autres dimensions (stress général, confiance en soi, 
régulation émotionnelle). 

 

 



Reconnaître les signaux d’alerte chez un praticien 

Dans un domaine où la souffrance est forte et la promesse de soulagement très attractive, il 
existe forcément des dérives. 

Quelques signaux qui doivent vous alerter : 

• Promesse de guérison garantie en une séance, pour tous, quels que soient l’histoire et 
la sévérité de la phobie. 

• Absence totale de questions sur votre histoire, vos antécédents médicaux ou 
psychologiques, vos éventuelles expériences traumatiques. 

• Discours culpabilisant : “si ça ne marche pas, c’est que vous ne voulez pas vraiment 
guérir”. 

• Négation systématique des autres méthodes (“les psychothérapies ne servent à rien”, 
“les médicaments sont inutiles”, etc.).  

Un praticien sérieux : 

• Explique clairement ce que peut et ne peut pas l’hypnose. 
• Vous propose éventuellement de combiner avec d’autres approches, ou de vous 

orienter si nécessaire.  
• Accepte que vous gardiez vos questions, vos résistances, vos doutes. 

CONCRÈTEMENT, COMMENT VOUS PRÉPARER À VOLER AVEC OU SANS HYPNOSE ? 

Ce que vous pouvez faire dès maintenant 

Que vous envisagiez l’hypnose ou non, certaines actions augmentent nettement vos chances 
de monter dans l’avion avec moins d’angoisse : 

• Apprendre comment l’avion fonctionne, ce que signifient les bruits, comment sont 
gérées les turbulences, pourquoi elles ne sont pas synonymes de danger.  

• Pratiquer des techniques de régulation physiologique (respiration lente, cohérence 
cardiaque) qui seront réutilisées le jour J. 

• Éviter l’auto-sabotage numérique : surconsommation de vidéos de crash, recherche 
compulsive de catastrophes aériennes avant le vol.  

• Envisager un accompagnement structuré (TCC, stage, EMDR) si vous avez déjà renoncé 
à plusieurs voyages ou si la peur envahit d’autres domaines de votre vie.  

Dans ce contexte, l’hypnose devient un accélérateur potentiel : 
elle peut rendre plus accessibles les exercices d’exposition, diminuer votre réactivité 
physiologique, 
et renforcer la sensation de disposer d’outils au lieu d’être uniquement à la merci de la peur. 

Ce à quoi ressemble un succès réaliste 

Un succès réaliste n’est pas forcément de devenir la personne qui s’endort avant le 
décollage, apéritif à la main. 
Pour beaucoup, la vraie victoire ressemble plutôt à ceci : 



• Vous achetez un billet sans bloquer trois jours. 
• Vous montez à bord avec une anxiété palpable, mais gérable. 
• Vous utilisez vos outils (respiration, ancrages, images travaillées en hypnose) lorsque 

l’avion bouge. 
• Vous descendez fatigué, mais fier, avec le sentiment d’avoir repris une part de votre 

vie. 

C’est dans ce cadre que l’hypnose trouve toute sa place : non pas comme un tour de magie 
qui efface tout, 
mais comme un compagnon silencieux qui vous aide à transformer un enfer anticipé en 
expérience exigeante, mais possible. 
Et c’est souvent dans ce possible-là que se nichent les plus belles libertés retrouvées. 

© https://psychologie-positive.com/hypnose-peur-avion/ 
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