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                    « Prends garde à tes pensées, car elles deviennent des
                        paroles. Prends garde à tes paroles, car elles deviennent des actes. Prends
                        garde à tes actes, car ils deviennent des habitudes. Prends garde à tes
                        habitudes, car elles deviennent ton caractère. Prends garde à ton caractère,
                        car il devient ton destin. »
                

                 

                Franck Hatem.

            

        

    
        
            
                
                
                    Introduction
                

                
                    
                        
                            
                                Apprenez à gérer votre vie grâce à la sophrologie
                                    et à l’auto-hypnose
                            
                        

                        Dans notre société où l’information nous parvient de toutes
                            parts, en continu et de façon de plus en plus immédiate, nous ne nous
                            laissons plus la possibilité de prendre du recul sur les événements.
                            Constamment sollicité, notre cerveau n’a plus le temps ni l’espace du
                            repos. Toujours en activité, ces sollicitations permanentes ne lui
                            permettent plus de filtrer les informations qu’il reçoit et d’effectuer
                            un choix entre celles qu’il souhaite analyser ou rejeter. Les problèmes
                            professionnels se mélangent ainsi aux difficultés personnelles, tandis
                            que les révoltes du monde entier s’invitent presque naturellement à
                            notre chevet dès le réveil…

                        Convenons que fuir cette réalité s’avère aussi impossible
                            qu’inadéquat. Mais sommes-nous réellement obligés de nous laisser
                            submerger par ces flots de pensées anxiogènes, qui s’ancrent de plus en
                            plus dans notre esprit, nous entraînant dans une spirale de négativité…
                            entre déprime et questionnement perpétuel ? Nous passons des heures à
                            penser, éveillés le jour, comme en songe la nuit. Ces rêves éveillés ou
                            endormis générant bien souvent en nous des états de stress qui nous
                            paralysent et nous font gaspiller notre énergie ainsi qu’un temps
                            précieux.

                        Les
                            récentes découvertes scientifiques nous permettent toutefois de mieux
                            comprendre désormais ce qu’il se passe dans notre cerveau lorsque nous
                            divaguons.

                        Vous avez ainsi la possibilité de réagir dès à présent et
                            de maîtriser votre mental et le flux de vos pensées. Et ce, beaucoup
                            plus facilement que vous ne l’imaginez. C’est ce que nous vous proposons
                            dans ce livre issu d’une collaboration unique entre l’hypnothérapeute
                            Dany Dan Debeix et le coach-sophrologue Alain Lancelot.

                        Par une approche mentale autant que corporelle, nous vous
                            invitons à nous suivre dans ce voyage intérieur fascinant. Un parcours
                            accompagné au cœur de vous-même qui vous apprendra à prendre du recul
                            quant à votre vécu et à votre entourage quotidien, et à reprendre les
                            rênes de vos pensées, de votre destinée. Ne vous laissez plus guider par
                            cet « esprit malin » qui vous faisait regretter plus que construire,
                            reculer plus qu’avancer ou craindre le futur au lieu de le préparer !

                        Très complémentaires, les deux méthodes abordées dans ce
                            livre vous aideront à appréhender et à traiter les idées parasites de
                            façon ludique et efficace. Avec notre double approche, psycho-corporelle
                            d’une part à travers la sophrologie et les courants de pensée sur
                            lesquels elle repose et d’autre part, celle, consciente et inconsciente
                            via l’hypnose, nous vous proposons une nouvelle démarche très accessible
                            et applicable dès à présent, à tout moment et en tout lieu, pour mieux
                            vivre et mieux penser.

                        
                            
                                
                                    
                                        Le point de vue de Dany Dan Debeix
                                    
                                
                            

                            Un accident de la route m’a cloué sur un fauteuil
                                roulant à l’âge de 20 ans.

                            C’est en m’adonnant à l’auto-hypnose tous les jours que j’ai pu
                                vaincre la douleur, l’immobilité, et retrouver l’usage de mes
                                jambes. Aujourd’hui, je l’utilise quotidiennement, mais je n’ai plus
                                besoin d’y penser, elle fait partie de moi. Elle agit comme un
                                réflexe…

                        

                        
                            
                                
                                    
                                        Le point de vue d’Alain Lancelot
                                    
                                
                            

                            Vidé de toute énergie positive et d’espoir après un
                                burn-out dû à un surinvestissement dans ma carrière audiovisuelle,
                                c’est la pratique de la sophrologie, de l’auto-hypnose, et une
                                remise en question de ce qui ne me convenait plus dans ma vie qui
                                m’a permis de retrouver un équilibre autant professionnel que
                                personnel. C’est à partir du moment où j’ai réalisé que j’étais le
                                seul à pouvoir changer ce qui ne me convenait plus que j’ai pu
                                retrouver confiance en moi, en mes capacités, et surtout, imaginer
                                un avenir positif pour sortir de la spirale infernale des idées
                                parasites qui s’étaient ancrées dans mon mental jour après jour.

                        

                    

                    
                    
                        
                            
                                Et pour vous, qu’en est-il ?
                            
                        

                        Comme nous, vous avez tout en vous pour gérer vos idées
                            parasites. Tout dépend de vous et de votre façon de penser, de parler et
                            d’agir. Il serait dommage de laisser l’extraordinaire vaisseau que vous
                            êtes sur pilote automatique, voguer au gré des circonstances. Reprendre
                            le gouvernail, c’est choisir son cap, ne plus agir selon la météo de vos
                            émotions et ne plus subir le diktat de votre mental. La pratique
                            quotidienne des exercices de ce livre sera pour vous un ressort puissant
                            pour vous sortir de l’inertie, désamorcer les blocages, faire émerger votre
                            potentiel resté latent, afin de conscientiser, préciser et atteindre vos
                            objectifs. Inventez votre vie, vous en avez le pouvoir ! Vous seul savez
                            ce qui est bon pour vous et où aller chercher les solutions à vos
                            problèmes grâce à la mobilisation de votre énergie et à la stimulation
                            de votre créativité. L’association de l’auto-hypnose et de la
                            sophrologie vous permettra de tirer parti de votre créativité et de vos
                            ressources. Ces méthodes simples et accessibles à tous s’appliquent au
                            quotidien. Par la pratique régulière, elles deviennent un état d’être.
                            C’est comme l’apprentissage de la bicyclette, une fois l’équilibre
                            atteint, il est acquis à vie.

                        Vous pensez trop ? Vous ne dormez plus ? Vous perdez de vue
                            vos priorités ? Offrez-vous les clés du « mieux penser », pour un
                            mieux-être au quotidien… sur le chemin de la plénitude.
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                Comment naissent 
les idées parasites ?
            

            
                Avant de définir ce que sont l’hypnose, la sophrologie et comment
                    l’auto-hypnose peut vous aider au quotidien, nous vous proposons de comprendre
                    d’où viennent ces pensées qui vous empêchent de vivre vos journées sereinement.

                Aujourd’hui, l’imagerie par résonance magnétique fonctionnelle (IRM)
                    permet d’observer un cerveau en train de penser. Ces pensées peuvent se résumer
                    à des signaux électrochimiques qui parcourent les neurones de certaines parties
                    de notre cerveau.

                Même si le cerveau a la fâcheuse habitude de privilégier le négatif
                    (par exemple, nous utilisons plus facilement des formulations négatives telles
                    que « Ne fais pas ceci », « N’oublie pas tes clés », plutôt que des formulations
                    positives équivalentes « Sois vigilant », « Pense à prendre tes clés »), il vous
                    revient le choix de cultiver ou non une pensée anxiogène.

                Il est important de comprendre qu’à l’origine un neurone est neutre
                    comme l’est un fil électrique.

                Dans les deux
                    cas, c’est le branchement électrique ou neurologique que vous créez qui
                    détermine sa polarité. La pensée s’imposant alors sera celle que vous décidez de
                    cultiver et de nourrir.

                Souvenez-vous de cette journée durant laquelle vous avez reçu
                    uniquement des bonnes nouvelles. Toutefois, en fin d’après-midi, une amie vous a
                    dit quelque chose qui vous a vexé ; qu’avez-vous retenu le soir en vous
                    couchant ? Il y a fort à parier que ce soit cette réflexion négative plutôt que
                    toutes les bonnes choses qui vous sont arrivées.

                C’est une forme de monologue intérieur négatif qui engendre les
                    pensées négatives. Ce schéma est si défaitiste que ces pensées peuvent
                    rapidement entraîner le corps vers une non-acceptation de ce qu’il est. La
                    répétition récurrente de ces pensées négatives peut même provoquer des maladies.
                    Par exemple, le stress, l’angoisse et l’anxiété engendrent souvent des maux
                    d’estomac pouvant évoluer jusqu’à l’ulcère. Bien souvent, l’état physique empire
                    (vous avez mal partout, vous êtes fatigué…), avec pour effet de multiplier les
                    pensées négatives : vous voilà pris dans un cercle vicieux.

                Lorsque nous sommes en proie aux pensées parasites, certains circuits
                    s’activent, tels que le cortex pré-frontal médian ou encore l’hippocampe, lié à
                    la mémoire.

                Ces circuits neuronaux n’ont pas que des inconvénients, ils peuvent
                    aussi être très utiles. En effet, ce sont eux que l’on active pour imaginer,
                    créer, planifier et effectuer nombre d’activités ou performances utiles, sinon
                    nécessaires, à notre survie.

                
                    
                        
                            À retenir
                        
                    

                    
                        La pensée consciente (ou inconsciente) joue un rôle
                            essentiel dans la genèse de la maladie ou de la souffrance : elle peut
                            aussi bien la provoquer que la guérir.

                    

                

                Nous sommes le produit de notre histoire. En effet, chaque être
                    humain constitue le chapitre d’un roman familial dont il retient une mémoire
                    subjective.

                Sur les pages de ce roman transgénérationel, il véhicule, souvent à
                    son insu, un passé proche ou ancestral, parfois traumatisant.

                Ces traumatismes se manifestent alors sous des formes inconscientes :
                    somatisation, choix de vie sentimentale ou professionnelle, accidents, maladies,
                    etc., qui sont la résultante d’ancrages.

                Il s’agit du langage émotionnel du corps. En effet, les pensées
                    parasites sont généralement fortement chargées en émotions. Le simple fait de se
                    souvenir d’un événement nous ramène à l’émotion qui lui est liée, c’est le
                    principe de l’« ancrage », que nous évoquerons plus loin.

                
                    
                        Attention !
                    

                    
                        Il est important d’apprendre à repérer et à évaluer les
                            signaux d’alarme donnés par l’organisme : douleurs physiques liées au
                            stress, tensions dues au trop-plein émotionnel.

                    

                

                À chacun d’identifier les séquelles émotionnelles et physiques
                    laissées par les traumatismes, car les ombres du passé ont placé des ancrages qui se reflètent dans
                    l’instant présent.

                En effet, les situations traumatisantes du passé ont laissé des
                    empreintes sur le plan émotionnel (ancrages), qui sont intimement connectées
                    avec le corps.

                Lorsqu’un traumatisme similaire se produit des années plus tard, il
                    fait écho au premier et le réveille. Nous nous trouvons alors submergés par des
                    vagues d’émotions trop intenses pour pouvoir être digérées.

                Cette surcharge émotionnelle s’inscrit physiquement dans le corps par
                    des tensions et des somatisations résultant d’ancrages. Les tensions
                    émotionnelles deviennent des tensions musculaires, nerveuses, artérielles,
                    tendineuses, etc.

                 

                
                    
                        
                            Le fonctionnement du cerveau
                        
                    

                    Si notre cerveau est resté un organe mystérieux pendant de
                        nombreuses années et génère encore nombre de questionnements, les progrès de
                        l’imagerie médicale ont permis de mieux en comprendre le fonctionnement.
                        Siège de nos émotions, de nos réflexions, de notre mémoire, il ne cesse
                        d’évoluer tout au long de notre vie, au point que les chercheurs parlent de
                        nos jours de « triple plasticité neuronale ».

                    
                        
                            
                                
                                    Cerveau gauche/cerveau droit : répartition
                                        des rôles
                                
                            
                        

                        Notre cerveau se divise en deux hémisphères qui assument
                            des rôles différents.

                        
                            
                                • Le cerveau gauche,
                                    siège du concret, gère la logique, la volonté, la raison et la
                                    majorité des fonctions conscientes.

                                Le conscient sélectionne
                                    effectivement les informations pour les comparer avec celles qui
                                    sont déjà stockées dans l’inconscient. Notre système éducatif
                                    exerce avant tout le cerveau gauche, et ce, dès l’enfance, à
                                    travers un apprentissage à l’aide de mots et selon la logique et
                                    les programmes de nos éducateurs.

                                Nous intégrons ainsi tout un système de
                                    références fait de croyances que nous nous approprions.

                            

                            
                                • Le cerveau droit, siège
                                    de l’irrationnel et de la créativité, gère l’émotionnel et le
                                    stockage du passé.

                                L’inconscient contient
                                    tout ce qui a été vu, lu, entendu, senti, vécu, goûté, touché ou
                                    fait dans notre vie, et probablement celle de nos ancêtres.

                            

                        

                        Il gère la mémoire et conserve des expériences oubliées par
                            le conscient, mais qui vont modeler, à notre insu, nos comportements
                            physiques et psychiques quotidiens.

                        L’inconscient influence chaque moment de notre vie, chaque
                            mot, chaque intonation, chaque action, rythme cardiaque, respiration,
                            mouvement nerveux, etc.

                        D’après Milton Erickson, « le langage de l’inconscient est
                            constitué de processus primaires, de langages archaïques, d’émotions,
                            d’espaces et de formes ».

                    

                    
                        
                            
                                
                                    Cerveau droit : l’imagination au pouvoir !
                                
                            
                        

                        Si les addictions, les phobies, la perte de mémoire et de
                            concentration, le manque de confiance en soi, le stress, l’anxiété, la
                            dépression perturbent notre cerveau gauche, ce n’est pas à un manque de
                            volonté que nous le devons. Effectivement, comme l’affirmait déjà Émile
                            Coué en son temps :
                            « S’il y a conflit entre la volonté et l’imagination, c’est toujours
                            l’imagination qui prend le dessus. »

                        C’est donc notre cerveau droit émotionnel qui bloque les
                            informations pour de multiples raisons, connues ou inconnues. Le cerveau
                            conscient volontaire est impuissant à résoudre ces problèmes, car il n’a
                            pas la puissance du cerveau inconscient émotionnel.

                        Ainsi, les formules « vouloir, c’est pouvoir », « je le
                            veux, donc je le peux » ne fonctionnent pas ou fonctionnent seulement si
                            le cerveau émotionnel est d’accord. Les reproches faits aux fumeurs, aux
                            alcooliques ou aux gourmands, par exemple, sont bien vains. Leur volonté
                            n’a pas les moyens en effet d’affronter la problématique de leur
                            inconscient.

                        Le célèbre pharmacien et père de la pensée positive a été
                            le premier à comprendre qu’en présence d’un conflit entre la volonté et
                            l’imagination, l’imagination prend systématiquement le dessus. Vous
                            pouvez d’ailleurs le constater dans votre vie de tous les jours.
                            Visualisez le nombre de fois où vous avez été plongé dans une spirale de
                            pensées bloquantes ou limitantes alors que vous aviez l’envie et la
                            volonté d’aller de l’avant. Repensez à ces peurs incontrôlées qui vous
                            ont empêché de vous dépasser : peur du vide, peur de mourir, peur d’être
                            rejeté, peur de déplaire, etc.

                        Des peurs qui n’ont souvent aucun fondement réel, qui
                            n’existent que dans votre imaginaire, et qui engendrent par la même
                            occasion un stress d’anticipation.

                    

                    
                        
                            
                                
                                    Écoutez vos intuitions !
                                
                            
                        

                        Le cerveau droit représente également le siège de
                            l’intuition. Drôle de phénomène souvent peu compris et sujet à questionnements ou
                            interrogations. C’est pourtant également un excellent moyen de gérer vos
                            idées parasites.

                        Si nous nous en tenons à la définition du Larousse :
                            « Connaissance directe, immédiate de la vérité, sans recours au
                            raisonnement, à l’expérience / Sentiment irraisonné, non vérifiable,
                            qu’un événement va se produire, que quelque chose existe : avoir
                            l’intuition d’un danger. »

                        Nous pouvons ajouter à cette définition : « qui vous aide à
                            faire le bon choix », car souvent, l’intuition est de très bon conseil
                            puisqu’elle ne passe pas par la raison, mais par le ressenti.

                    

                    
                        
                            
                                
                                    Le paradoxe entre mémoire consciente
                                        et inconsciente
                                
                            
                        

                        Bien que le cerveau gauche et le cerveau droit cohabitent,
                            ils ne fonctionnent toutefois pas de la même façon.

                        Lors d’un événement traumatisant, surtout s’il est vécu
                            durant notre enfance, notre cerveau droit inconscient va graver sur son
                            disque dur : « traumatisme ».

                        Il se souviendra de tout, s’en souviendra toute sa vie,
                            c’est-à-dire toute la nôtre.

                        Notre cerveau gauche va analyser, disséquer, digérer
                            l’événement… et transformer ce traumatisme en mauvais souvenir, avec
                            lequel on peut toutefois vivre, puis le « classer » ainsi dans notre
                            boîte à souvenirs.

                        Notre cerveau gauche a donc digéré, rangé, et peut-être
                            même oublié.

                        Mais demeure le paradoxe entre ce qu’a enregistré votre
                            conscient – qui est sans doute devenu « un lointain souvenir » – et
                            votre inconscient – « un traumatisme »…

                        C’est
                            ce paradoxe qui explique que votre cerveau droit puisse avoir besoin de
                            se rassurer, par exemple, en vous poussant à manger, à fumer ou à boire,
                            qu’il génère de la déprime ou vous inspire de la panique.

                        Une meilleure communication de nos deux cerveaux serait
                            idéale. Ainsi, notre cerveau conscient pourrait transformer positivement
                            la réalité de notre cerveau émotionnel pour qu’il puisse changer le
                            message et donc notre comportement… Mais, le plus souvent, la
                            communication entre les deux cerveaux est difficile, voire impossible,
                            car la porte est close. Là intervient l’hypnose, qui vous permet de
                            franchir cette porte et d’avoir accès aux immenses ressources de votre
                            cerveau émotionnel.

                        La sophrologie, quant à elle, permet le lâcher-prise et la
                            prise de conscience indispensables à cette ouverture.

                    

                    
                        
                            
                                
                                    Mettre le conscient et l’inconscient
                                    à l’unisson
                                
                            
                        

                        L’association de l’auto-hypnose et de la sophrologie opère
                            sur deux niveaux sur l’origine du problème et sur les manifestations que
                            ce dernier génère.

                        
                            
                                • Concernant l’origine du
                                        problème, nous ne pouvons pas changer le passé, mais
                                    nous pouvons modifier la lecture que l’inconscient a de ce
                                    passé.

                            

                            
                                • Concernant les
                                        manifestations générées par ce problème, nous pouvons
                                    agir sur deux plans :

                                
                                    
                                        1. L’émotionnel, qui va transformer nos
                                            peurs en sentiments de réussite et/ou de
                                        satisfaction.

                                    

                                    
                                        2. Le corporel, qui va ancrer les bienfaits
                                            de ces sentiments positifs développés.

                                    

                                

                            

                        

                        Il
                            nous est plus aisé d’agir quand les actes à produire nous procurent du
                            plaisir.

                        Cette méthode permet donc de mettre à l’unisson le
                            conscient et l’inconscient, d’accorder la raison et l’émotionnel.

                        
                            
                                
                                    Le saviez-vous ?
                                
                            

                            
                                Notre corps comporte environ 28 milliards
                                    de neurones. Le cerveau seul en contient 10 milliards, qui
                                    communiquent entre eux par 100 mille milliards de synapses.

                                Autant exploiter ces immenses ressources
                                    plutôt que de les subir !

                            

                        

                    

                    
                        
                            
                                
                                    Restez maître de vos pensées !
                                
                            
                        

                        Nous vous proposons de ne pas rester victime des 60 000
                            pensées que vous développez quotidiennement et de les prendre en main.

                        Imaginez-vous sur un cheval : si vous en lâchez les rênes,
                            ne vous étonnez pas qu’il vous entraîne là où vous ne voulez pas vous
                            rendre. Si vous voulez atteindre un endroit précis, il sera important de
                            garder en main les rênes de votre monture. Pour le mental, c’est la même
                            chose.

                        Il est possible de rester maître de ses pensées ou du moins
                            d’éviter que celles-ci prennent trop le dessus. Nous vous proposons de
                            commencer par l’exercice suivant.

                        
                            
                                
                                    EXERCICE
                                
                            

                            
                                Identifiez vos idées parasites…
                            

                            
                                Chaque fois que vous aurez l’impression de vous
                                    laisser emporter par une idée parasite, anxiogène et négative,
                                    commencez par l’identifier en vous posant les bonnes questions :

                                
                                    
                                        • Sur quoi repose cette pensée : une
                                            projection mentale ou un acte réel ?

                                    

                                    
                                        • Quel ressenti physique déclenche-t-elle
                                            en moi ?

                                    

                                    
                                        • Quel impact mental déclenche-t-elle en
                                            moi ?

                                    

                                    
                                        • Est-ce une réaction appropriée ?

                                    

                                    
                                        • Comment pourrais-je changer l’automatisme
                                            que j’ai mis en place ?

                                    

                                    
                                        • Quel serait l’avantage de mettre en place
                                            ce changement ?

                                    

                                

                                
                                    
                                        … puis visualisez-les pour les faire
                                            disparaître !
                                    
                                

                                Dans un second temps, vous pouvez également
                                    visualiser cette pensée (peut-être la visualiser dans la boule
                                    noire conseillée lors du « sophro-déplacement du négatif » –
                                    voir exercice page 144) en face de vous, puis la déplacer
                                    mentalement sur votre gauche pour la placer au niveau de votre
                                    passé et poursuivre le mouvement jusqu’à la glisser derrière
                                    votre tête, jusqu’à la voir disparaître avec sa négativité. Vous
                                    allez ainsi lui retirer toute son influence.

                            

                        

                        Faites de cet exercice un entraînement quotidien, et vous
                            aurez l’agréable constat du résultat !

                    

                

                
                
                    
                    
                        
                            Le fonctionnement de la pensée
                        
                    

                    Le cerveau est programmé pour faire des associations d’idées,
                        il relie une information ou un événement présent à un vécu passé, aussi bien
                        qu’à une projection future. Il a besoin de donner un sens à chaque chose en
                        portant un jugement : c’est bon ou c’est mauvais pour moi, j’y crois ou je
                        n’y crois pas, c’est bien ou c’est mal, etc.

                    L’inconscient absorbe ainsi toutes les informations sans
                        distinction.

                    Il ne fait pas la différence entre le bien et le mal, la vérité
                        et la fiction, le réel et l’imaginaire, le virtuel et le symbolique.

                    « N’aie pas peur, ça ne fait pas mal ! » L’inconscient a
                        entendu « peur » et « mal » et suggère que ça va se réaliser. Le cerveau
                        traitant en premier l’information principale puis en second la négation.

                    Sont aussi à bannir de votre langage les mentions suivantes :
                        « Je crois… », « Je pense… », « J’espère… ».

                    En effet, l’inconscient ne comprend pas le négatif assimilé
                        alors comme une contre-suggestion : « Ne paniquez pas !… Ne pensez surtout
                        pas à une voiture rouge !… Ne fais pas comme ces idiots !… Ne fume pas !… Ne
                        mange pas de sucré !… »

                    
                        
                            
                                
                                    La puissance des croyances personnelles,
                                        positives comme négatives
                                
                            
                        

                        Goethe l’écrivait à sa façon : « Toutes les pensées
                            véritablement sages ont déjà été pensées des milliers de fois. Mais pour
                            les rendre vraiment nôtres, nous devons les repenser honnêtement,
                            jusqu’à ce qu’elles prennent racine dans notre expérience personnelle. »

                        Lorsque les pensées ont pris racine dans notre expérience personnelle,
                            que nous nous les sommes appropriées, elles restent en effet ancrées.

                        Une pensée ancrée devient alors une croyance et risque de
                            nous influencer tout au long de notre vie de façon inconsciente.

                        La mélodie du slow de nos premiers émois amoureux entendue
                            vingt ans plus tard à la radio réactivera l’émotion du premier instant.

                        Une humiliation, provoquée avant l’âge de 7 ans par
                            l’instituteur devant les autres élèves à l’école, pourra ancrer la peur
                            de parler en public pour toute votre vie.

                        Ces ancrages deviennent, par la répétition, des croyances.
                            Quand nous croyons à quelque chose, nous pouvons le rendre réel.

                        Une personne persuadée de ne pas avoir de chance finira,
                            par exemple, par le concrétiser et provoquera la malchance. Certains
                            sont même capables de se créer des situations extrêmement complexes,
                            pour valider leur croyance.

                        Un ancrage négatif déclenche des idées négatives, que nous
                            entretenons par nos réflexions et expressions négatives, vis-à-vis de
                            nous comme des autres.

                        Une injonction telle que « Descends de ce mur, tu vas
                            tomber ! », trop souvent répétée par les parents, pourra engendrer une
                            peur définitive de la hauteur, voire le vertige ou pire, une phobie du
                            vide.

                        Une autre injonction telle que « Ne fais pas ça, tu sais
                            bien que tu n’en es pas capable » pourra déclencher la persuasion
                            définitive de l’incapacité.

                        Selon le même procédé, un ancrage positif déclenche des
                            idées positives : c’est la fameuse madeleine de Proust.

                    

                

                
                
                    
                    
                        
                            Comprendre la notion d’« ancrage » pour s’en libérer
                        
                    

                    L’ancrage est un pont entre deux choses différentes. C’est une
                        association arbitraire entre un état interne et une situation. Si les
                        ancrages sont, pour la plupart, inconscients, et que, par conséquent nous
                        les subissons, ils sont en revanche un outil de choix en hypnose comme en
                        sophrologie pour effectuer un travail sur les croyances limitantes. C’est ce
                        que nous allons expérimenter.

                    Ainsi, l’ancrage est un déclencheur qui va permettre de passer
                        d’un état à un autre instantanément avec peu d’entraînement. Nous en faisons
                        l’expérience tous les jours. Une musique qui a accompagné un moment très
                        intense de notre vie, que nous n’avons peut-être pas entendue depuis des
                        années, et qui passe à la radio, nous replonge instantanément dans ce
                        souvenir. Il s’agit là d’une forme d’ancrage inconscient.

                    
                        
                            
                                
                                    Témoignage de Dany Dan Debeix
                                
                            
                        

                        J’illustrerai ce propos avec le témoignage d’une élève de
                            l’École centrale d’hypnose (ECH), âgée de 65 ans, que nous appellerons
                            « Hélène ».

                        Hélène a perdu son bébé de 18 mois dans des circonstances
                            tragiques, alors qu’elle était très jeune. Par la suite, elle a vécu
                            d’autres drames, dont elle a mis beaucoup de temps à se remettre.

                        Elle a mis en place un certain nombre de « techniques »
                            pour s’en sortir, s’interdisant entre autres de pleurer pendant des
                            années, pour éviter de « plonger ».

                        Elle
                            chante actuellement dans une chorale de la région des Pays de la Loire.
                            Il y a deux ans de cela a eu lieu un échange avec une chorale du sud de
                            la France. Lors d’une soirée chez ces choristes, un des ténors a chanté
                            avec beaucoup d’émotion un chant en occitan. Pour une raison qu’elle n’a
                            pu analyser à ce moment-là, elle a fondu en larmes irrépressibles,
                            devant toute une assemblée de personnes qu’elle n’avait jamais vues
                            auparavant. Elle s’en est trouvée très gênée, d’autant plus qu’elle n’a
                            pu expliquer la cause de ces larmes.

                        Hélène a participé à un stage proposé par l’École centrale
                            d’hypnose sur les blessures émotionnelles, fin mai 2017. Elle a beaucoup
                            pleuré lors de ces deux journées et n’a pas été bien les jours qui ont
                            suivi.

                        Deux semaines après ce séminaire, elle a eu l’occasion de
                            revoir le groupe de choristes du Sud et a réentendu à cette occasion la
                            chanson en occitan, chantée par le même ténor. Émue, elle n’a cependant
                            pas pleuré, cette fois.

                        Ce chant ressemblait pour elle à un Ave
                                Maria dans ses sonorités, même si, en réalité, ce n’était pas le
                            cas.

                        Elle a alors compris ce qu’il se passait : cette chanson
                            lui faisait penser à son petit garçon parti beaucoup trop tôt –
                            peut-être des musiques un peu similaires entendues lors des obsèques ?
                            Peut-être la douceur de la voix de ce ténor qui lui rappelait son bébé ?
                            Peut-être les intonations de voix, la mélodie ? Pour endormir son bébé,
                            elle actionnait une boîte à musique, qu’elle avait conservée
                            précieusement.

                        Elle n’a pas vraiment cherché à comprendre pourquoi ces
                            pleurs à ce moment précis plutôt qu’à un autre, mais elle a réalisé
                            alors que son inconscient avait enfoui ces souvenirs, pour éviter de
                            souffrir. Et que tout ressurgissait…

                        Mais,
                            cette fois, c’était de la douceur qui s’installait dans sa tête et
                            surtout dans son cœur, et de la sérénité. L’ancrage de ce décès terrible
                            se transformait en quelque chose de beaucoup plus calme, et une
                            acceptation de ce qui était.

                        Elle a alors fait le lien entre le travail effectué lors du
                            stage d’auto-hypnose et cette musique entendue qui la ramenait des
                            années en arrière, et elle a « lâché prise ».

                    

                    
                        
                            
                                
                                    Utilisez vos cinq sens (VAKOG) pour un ancrage
                                        conscient
                                
                            
                        

                        Un ancrage peut également être provoqué de manière
                            consciente en utilisant nos cinq sens.

                        L’utilisation de l’hypnose nous rend sensibles aux
                            suggestions entrant par l’ensemble de nos cinq sens :

                        
                            
                                • Visuel : tout ce que
                                    nous voyons.

                            

                            
                                • Auditif : tout ce que
                                    nous entendons.

                            

                            
                                • Kinesthésique : tout ce
                                    que nous ressentons (toucher et sensations internes).

                            

                            
                                • Olfactif : tout ce que
                                    nous sentons.

                            

                            
                                • Gustatif : tout ce que
                                    nous goûtons.

                            

                        

                        Vous connaissez peut-être déjà l’acronyme « VAKOG », que
                            nous allons maintenant développer.

                        La pratique d’une technique appelée « Sophro des 5 sens »
                            et la prise de conscience de votre canal sensoriel primordial vous
                            aidera à développer vos différents sens (voir page 85). Ce genre de
                            déclencheur perd toutefois de son efficacité, si l’on en use peu. Plus
                            on l’utilise dans les moments positifs, plus il se renforce. Une fois
                            automatisé, il servira à nous ramener dans cette énergie instantanément,
                            quand nous n’y sommes pas.

                        En
                            résumé, un ancrage est un élément du VAKOG qui est susceptible de faire
                            naître l’ensemble d’un état intérieur en utilisant tous nos sens.

                        
                            
                                
                                    Le saviez-vous ?
                                
                            

                            
                                Les ancrages, positifs comme négatifs,
                                    ont ainsi été provoqués par toutes nos interactions et
                                    expériences depuis la plus petite enfance.

                            

                        

                        Il est indispensable de connaître au moins un élément
                            déclencheur de notre gêne, à savoir un ancrage émotionnel de mal-être,
                            pour le remplacer par un autre émotionnellement positif. Il suffira
                            ensuite de le réactiver en cas de besoin pour obtenir le retour de toute
                            l’expérience sensorielle VAKOG.

                        Cette pratique efficace est utilisée autant en sophrologie
                            qu’en auto-hypnose et permet de chasser rapidement les pensées
                            limitantes et anxiogènes pour se concentrer de nouveau sur des pensées
                            positives.

                        
                            
                                
                                    EXERCICE
                                
                            

                            
                                Ancrage
                            

                            
                                
                                    
                                        • Placez-vous dans l’état alpha (voir pages
                                            69-71).

                                    

                                    
                                        • Remémorez-vous une activité ou un moment
                                            très agréable, dans un état de confiance absolue.

                                    

                                    
                                        • Tout en continuant à vivre en pensée cet
                                            état, inspirez profondément en serrant le pouce et
                                            l’index d’une main.

                                    

                                    
                                        • Regardez un point fixe devant vous, puis,
                                            en soufflant, desserrez vos doigts.

                                    

                                    
                                        • Reproduisez plusieurs fois l’exercice
                                            pour l’automatiser.

                                    

                                

                            

                        

                        Rapidement, il vous suffira de reproduire l’exercice chaque fois que
                            vous en ressentirez le besoin, pour retrouver le même état de confiance
                            sans avoir à vous poser de questions.
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