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  Introduction


  Que vous ayez testé tous les régimes possibles et imaginables ou que vous souhaitiez maigrir pour la première fois de votre vie, ce livre est pour vous. Mincir avec la PNL s’adresse en effet aux hommes et aux femmes désireux de perdre du poids et de ne jamais en reprendre. On estime que près de 60 % des adultes veulent perdre du poids : des jeunes mamans soucieuses de retrouver leur silhouette de jeune fille, aux quinquagénaires qui voient d’un mauvais œil leur taille s’épaissir, en passant par les personnes qui ont souffert de problèmes de poids toute leur vie, sont accros aux régimes yo-yo ou s’empiffrent déraisonnablement. Certains individus sont vraiment en surpoids, alors que d’autres se sentent juste gênés par quelques kilos de trop après s’être livrés à des excès de table pendant les fêtes de Noël par exemple. Quelle que soit votre situation, ce livre va vous aider à atteindre vos objectifs et vous donner tous les outils nécessaires pour mincir et rester mince.


  Vous pensez que je suis bien sûre de moi en vous affirmant que vous allez perdre du poids ? Vous vous demandez en quoi le programme que je vous propose est différent de tous les régimes que vous avez déjà essayés ? Si je suis aussi affirmative et confiante dans l’efficacité de mon approche, c’est parce que je sais que les régimes sont des mesures à court terme et qu’il est quasiment impossible de les suivre en permanence. Quel que soit le nombre de kilos que vous perdez, vous finissez toujours par en reprendre quelques-uns ou par les reprendre tous, voire par en prendre plus que vous n’en avez perdus ! Ma méthode n’a rien à voir avec les régimes amaigrissants : elle consiste à reprogrammer votre cerveau au regard de votre alimentation, de votre activité physique et de votre mode de vie. Une fois que votre cerveau est reprogrammé, vous êtes capable de maîtriser votre poids. À vie !


  Dans ce livre, je vais vous amener à découvrir votre attitude personnelle à l’égard de la nourriture et à comprendre comment elle est à l’origine de votre surpoids actuel. Ensuite, je vous accompagnerai dans le processus de transformation de vos schémas de pensée pour vous permettre de perdre le nombre de kilos que vous souhaitez et ne jamais les reprendre.


  Vous trouverez dans ce livre 25 exercices pratiques, simples à réaliser, qui vous aideront à reprogrammer votre cerveau de manière à transformer vos croyances négatives sur vous-même, et votre surpoids, en croyances positives. Vous découvrirez également quel type de mangeur ou de mangeuse vous êtes – si vous mangez sous l’effet des émotions ou par besoin de contrôle, si vous êtes un mangeur addictif ou un mangeur paresseux, etc. Ces exercices vous fourniront de précieux outils pour perdre l’habitude de manger par compensation et ne plus succomber à d’irrésistibles fringales. Ils constituent un aspect essentiel de mon programme, c’est pourquoi je vous encourage vivement à les effectuer le plus consciencieusement possible – directement dans le livre ou, si vous préférez, après les avoir recopiés dans un carnet de bord.


  Il est essentiel que vous sachiez que vous n’êtes pas seul dans votre combat contre les kilos en trop. C’est pourquoi j’ai choisi d’inclure dans mon livre six études de cas – des hommes et des femmes avec lesquels j’ai travaillé et qui ont appliqué les techniques décrites ici –, ainsi que les témoignages d’autres patients que j’ai accompagnés dans leurs efforts pour perdre du poids. Tous ont obtenu des résultats remarquables, d’où mon impatience à vous faire partager les secrets de leur réussite. Ils racontent ce qui a réellement fait la différence pour eux, et vous pourrez appliquer leurs conseils à votre situation personnelle.


  Mais ce n’est pas tout : se défaire de ses mauvaises habitudes alimentaires est une chose, les remplacer par une alimentation plus saine et plus équilibrée, apte à assurer un fonctionnement optimal de son organisme, en est une autre. Tout aussi indispensable. Votre corps mérite que vous en preniez soin, car vous comptez sur lui à chaque instant de votre vie. C’est comme posséder une magnifique voiture de sport à laquelle vous donneriez le mauvais carburant : non seulement elle ne fonctionnera pas comme il faut, mais vous risquez d’endommager le moteur. C’est pourquoi ce livre vous fournit de nombreux conseils destinés à améliorer votre santé sans pour autant vous priver de tout ce que vous aimez.


  La dernière étape du programme que je vous propose concerne… l’activité physique ! Je vous vois déjà faire la grimace et vous dire : « Faire du sport, quelle horreur ! » Malheureusement, si vous souhaitez conserver votre poids de forme, le calcul est vite fait : vous devez dépenser plus de calories que vous n’en absorbez. Or, le stress actuel, notre habitude de manger sur le pouce en cavalant à droite et à gauche, nos métiers sédentaires et le manque de temps accordé à l’entretien de notre « machine corporelle » sont plus propices aux « entrées » de calories qu’à leurs « sorties ». Rassurez-vous : ce n’est pas pour autant que je vais vous forcer à aller à la gym cinq fois par semaine ! Mon rôle est simplement de vous aider à découvrir des activités qui vous plaisent ET favorisent la perte de poids, qu’il s’agisse de faire de longues balades dans la nature ou d’apprendre la salsa. L’essentiel est de faire bouger votre corps et d’y prendre plaisir. Je vous montrerai comment transformer vos bonnes résolutions éternellement différées en solides motivations pour sortir de chez vous et vous initier au mouvement, de quelque nature qu’il soit.


  Vous vous demandez qui je suis pour vous fixer des objectifs aussi ambitieux ? Je suis coach certifié en programmation neurolinguistique. La PNL, technique sur laquelle repose ce livre, consiste à reprogrammer votre mode de pensée pour vous permettre d’obtenir des résultats que vous avez toujours jugé inaccessibles. J’explique cette technique en détail dans le chapitre 1 : La PNL et la perte de poids.


  J’ai écrit trois livres qui ont rencontré un vif succès au Royaume-Uni et je dirige la Change Corporation, une entreprise qui a déjà formé des centaines d’hommes et de femmes aux techniques de la PNL. La plupart d’entre eux étaient venus me voir dans l’espoir de perdre du poids et ont obtenu les résultats escomptés.


  Mais si je suis aussi sûre de pouvoir vous aider, c’est avant tout parce que j’ai moi-même souffert de problèmes de poids et que j’ai appris à utiliser la PNL pour maigrir en bonne santé et conserver un poids stable. Je me suis servie de mes compétences professionnelles pour reprogrammer l’image que j’avais de moi-même, développer mon estime personnelle et focaliser mon attention sur ce que j’attendais de la vie. J’ai aujourd’hui le poids idéal par rapport à ma taille, je ne me suis jamais sentie aussi bien et je suis très heureuse de pouvoir vous expliquer comment j’ai réussi à maigrir sans regrossir. Acceptez-vous que je vous accompagne sur le chemin de votre transformation ? Si vous êtes prêt, alors allons-y !


  

  

  



  
1
 La PNL et la perte de poids



  Comment la PNL va-t-elle vous aider à perdre du poids ?


  La PNL est une technique destinée à transformer votre façon de voir les choses, à focaliser votre mental sur un objectif précis et à vous motiver jusqu’à ce que vous soyez fermement convaincu de pouvoir atteindre cet objectif – en l’occurrence, perdre du poids. Elle vous permet d’aborder de front vos problèmes de poids et vous donne les outils nécessaires pour relever le défi : vous transformer.


  Au début des années 1970 un linguiste, John Grinder, et un mathématicien, Richard Bandler, ont étudié des individus qui excellaient dans leur profession afin de trouver la réponse à la question suivante : « Qu’est-ce qui distingue une performance optimale d’une performance médiocre ? » Et qu’ont-ils découvert ? Que les meilleurs dans leur spécialité avaient en commun une solide confiance en eux, ainsi qu’une attitude positive, dynamique et combative, tandis que les individus qui obtenaient des résultats médiocres avaient tendance à compter davantage sur la chance que sur leurs propres jugement et capacités ! Grinder et Bandler ont prouvé l’existence d’une relation évidente entre notre cerveau, le langage que nous employons et les objectifs que nous sommes capables d’atteindre. À partir de leurs observations, ils ont réussi à mettre au point des stratégies et des techniques conçues pour aider les individus à obtenir des résultats rapides et durables dans différents domaines de leur existence. Et ils ont baptisé leur approche du changement « programmation neurolinguistique » – la PNL était née. Depuis, des millions de personnes sont parvenues à transformer définitivement leur vie à l’aide de cette technique.


  Comment expliquer une telle réussite ? Pourquoi la PNL est-elle si efficace ? Parce que, contrairement à d’autres approches qui vous disent ce que vous devez faire, la PNL vous dit comment faire. Vous ne vous contentez pas de suivre une série d’instructions, mais vous êtes l’acteur des changements que vous effectuez. La plupart des individus réagissent aux événements qui se produisent de manière instinctive et inconsciente. La PNL vous donne les moyens de réagir différemment par choix, de prendre davantage conscience de vos pensées, de vos sentiments et de votre comportement. Vous serez alors capable de prendre la responsabilité de votre santé et de votre condition physique une fois pour toutes. Mieux : vous pourrez appliquer les outils que vous apprendrez à utiliser dans ce livre à d’autres domaines de votre vie, notamment à votre travail et à vos relations.


  À présent, examinons de plus près la signification du terme « programmation neurolinguistique » en décortiquant les éléments qui le composent et voyons comment la PNL va vous aider à mincir.


  P pour Programmation


  La programmation concerne ce que nous FAISONS (nos actions).


  Nous exécutons tous des programmes qui déterminent nos modes de comportement à chaque instant et dans l’ensemble des domaines de notre vie. Par exemple, nous exécutons des programmes pour nous lever le matin et arriver au travail à l’heure (ou en retard !). Mais aussi des programmes concernant notre rapport à la nourriture, à l’alcool et à l’exercice physique qui sont, par essence, inconscients : profondément ancrés en nous, ils nous poussent à faire les choses par habitude et, souvent, sans y penser.
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