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  Zéro régime, 



  zéro frustration, 



  100 % plaisir 


 Un guide drôle et réconfortant

 pour maigrir grâce à l'hypnose !

 C

 haque kilo en trop a une histoire émotionnelle à nous raconter.

 Des habitudes et des stratégies inconscientes se sont mises

 en place, auxquelles se heurte notre bonne volonté. Catherine

 Roumanoff-Lefaivre nous propose un voyage à la découverte de nous-

même. Parce que l'on grossit en se racontant des histoires, on peut

 maigrir exactement de la même façon.

 Au programme de ce livre :

 •

 un voyage formidable au cœur de votre inconscient ;

 •

 des objectifs minceur réjouissants ;

 •

 la fin de la culpabilité ;

 •

 des astuces et des exercices concrets pour y arriver.

 Changez du tout au tout votre relation à la nourriture et avec vous-même. Et les


  kilos s'envolent !


 Catherine Roumanoff-Lefaivre   est hypnothérapeute, maître praticienne

 en hypnose et en PNL, conférencière et artiste. Elle a réalisé le texte mais

 également tous les dessins de ce livre. Elle est l'auteure du   Journal d'une

 hypnothérapeute, paru chez le même éditeur.
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 5 Secrets pour 


 Et si nos kilos en trop avaient

 quelque chose à nous raconter…

  MAIGRIR 

  AVEC 

  L'HYPNOSE 


  Deuxième édition 
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 «   Je m'appartiens, donc je peux m'inventer.   »



  VIRGINIA SATIR 
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  Prêt pour l'aventure 


 ?
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 5 secrets pour maigrir avec l'hypnose 


  partie 

 Quand j'étais enfant, ma maman

 s'inquiétait de mon appétit de moineau.


  Moi, j'aimais 



  bien être dans 



  la grosse graisse 



  de son amour. 


 Un jour à la sortie de l'école…

 C'est ça, ta mère ?


  Elle est vachement 



  grosse !


 ?

 Comme tu es mimi,

 ma petite crevette !
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  Boucher 


 Prêt pour l'aventure ?


 Comment trouver ma place

 dans ce corps inconnu ?


 Au   xviiie   siècle, les femmes affichaient leurs bourrelets avec grâce, leurs hanches larges


 promettaient moult progénitures, leurs joues rouges l'allégresse. Seuls les riches et les


  puissants étaient grassouillets. 


 De nos jours, le gros est considéré comme faible, on le soupçonne de manquer de volonté

 et de culture élémentaire, pauvre de lui !


  J'ai dû louper 



  un épisode. 



  Quelle époque 



  grossière !



 À l'adolescence, 


 je me suis retrouvée tout d'un coup avec

 des seins et des grosses cuisses.

 Mes mensurations ne faisaient visiblement

 pas partie des standards de beauté.
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 5 secrets pour maigrir avec l'hypnose

 En m'installant avec mon amoureux,

 je me suis mis à faire des bons petits

 plats pour alimenter le feu


  de notre amour. 


 Je ne sortirai jamais avec Ryan

 Gosling. Autant finir les chips !

 On vit dans une drôle de société. D'un côté, les filles des magazines sont minces comme

 des manches à balai (et toc !) et on nous gave de régimes pour passer haut la main l'épreuve

 du maillot de bain ; et de l'autre, on ne nous a jamais proposé autant de nourriture industrielle,

 toute préparée, alléchante, sucrée, grasse et salée.

  CENSURE 

 J'avais à cœur d'offrir une multitude

 de saveurs et de servir exactement

 la même quantité de nourriture

 dans chaque assiette. Il n'a pas pris

 un gramme, et moi, en quelques mois…
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  Botéro 

  Raphaël 

 Prêt pour l'aventure ?

 Qu'est–ce qu'un gros sinon un mince

 qui a pris quelques kilos ?

 Mais on peut être en surpoids

 et plein de vitalité.

 Il en faut du courage et de la force pour

 porter à longueur de journée

 tous ces kilos en trop.

 T'as vu la grosse


  là–bas ?


 Je trouvais les autres gros, sans

 me rendre compte de l'allure

 de mon propre corps.

 Dans ce livre, les termes « gros » et « minces » se veulent descriptifs1  et amicaux. Je précise

 que « mince » désigne ici une personne qui ne fait pas d'effort pour le rester, elle est bien

 dans sa tête et dans sa peau.

 1. Selon l'IMC* (indice de masse corporelle). Pour vous situer, calculez votre IMC : prenez votre poids en kilos

 et divisez-le par votre taille en mètres au carré. Ou tapez « calcul IMC » dans un moteur de recherche.

 * Les termes suivis d'un astérisque sont définis dans le lexique page 156.
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 5 secrets pour maigrir avec l'hypnose


  C'est à moi 



  tout ça ?


  Maman, 


  au secours !


 Un jour, je me suis vue de dos dans

 une vidéo. De face, on peut toujours

 sourire ou faire une grimace. Trouver

 le bon angle pour un selfie flatteur.

 De dos, c'est moins rigolo !

 J'ai commencé à m'intéresser

 au contenu de mon assiette.

 Y aurait-il un rapport entre ce que

 je mange et la forme de mon corps ?

 Par chance, et comme 50 % d'entre nous,

 je suis incapable de tenir un régime plus

 de trois jours. Je m'en félicite, car à présent

 il est prouvé que les régimes font grossir


 (voir « En finir avec les régimes » p. 49). 

 Puis, j'ai découvert l'hypnothérapie. Je me suis formée et j'en ai profité

 pour appliquer sur moi les bonnes recettes de l'hypnose. C'est comme

 ça que j'ai perdu mes kilos en trop. Parce que, en fait, il y a

 des liens entre ce que je me raconte, mes états

 intérieurs et mes comportements.

 Peu à peu, je me suis spécialisée dans cette

 recherche de solutions pour les personnes

 qui souhaitent perdre du poids,

 et les kilos s'envolent.

 Pas un parcours de vie ne ressemble

 à un autre, chaque cas est un défi,

 et c'est vraiment agréable

 de travailler avec des outils


  qui fonctionnent. 


 Il y a sans doute plus de 35 000

 raisons à la grossitude.

 Et si on les dégommait toutes ?

  Avant 

  après 
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 À l'attaque !


 Dans ce livre, je ne propose aucun régime, aucun conseil diététique. Avant tout, je considère

 qu'aucun aliment n'est interdit. Cependant, il est important que vous vous intéressiez à la

 nature de ce que vous mangez pour définir par vous-même ce qui est bon et juste pour vous.

 Pour commencer, une page de pub !


  Découvrez votre sensualité 


 en mangeant du chocolat !

 Est–ce que la joie de vivre,

 c'est une bouteille de soda

 qui fait psitt ?


  Est–ce que 



  les chips, ça 



  me console 



  vraiment ?


 Je connais quelqu'un qui

 voulait se faire plein

 d'amis, ben il est mort


  du diabète !


 Buvez du Kiki Lili

 et faites–vous des amis !

 La publicité et l'industrie alimentaire main

 dans la main nous invitent à consommer

 toujours davantage de produits transformés

 aux saveurs addictives en nous racontant

 bien souvent n'importe quoi.

 Les publicistes se moquent de notre

 santé. Un coup de barre ? Une sucrerie

 et ça repart ! Ça part aussi directement

 dans les fesses, et ça vient boucher

 nos artères ! Mais tout cela,

 vous le savez n'est-ce pas ?
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 5 secrets pour maigrir avec l'hypnose

 Nous sommes sollicités sans cesse pour nous servir et nous resservir : « Buffet de hors-d'œuvre

 à volonté, mangez autant que vous voulez ! » ; « Faites-vous plaisir ! » ; « Trois paquets achetés,

 le 4e  offert » ; « 20 % gratuits en plus ! »…

 Les préparations industrielles sont pleines de sel, de graisses et de sucre, les aliments sont

 trafiqués et ont perdu leurs nutriments essentiels au profit de substances addictives, ce qui fait

 que, bien souvent, ils ne sont pas nourrissants et la faim n'a pas de fin, les beaux emballages

 rouges sont pleins de promesses de plaisir, vert pour bio, bleu pour allégé, comme ce yaourt

 à 0 % de matière grasse qui est une bombe sucrée. L'industrie alimentaire se moque de notre

 ignorance et nous roule dans la farine, elle fabrique des obèses et a d'excellents résultats.

 Apprenons à lire les étiquettes.

 Les inconditionnels du tout naturel affirment que dès qu'il y a une étiquette pour expliquer

 ce qu'il y a dedans, ça veut dire que c'est transformé et donc dénaturé.


  Passer un moment 
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