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    PRÉAMBULE


    

      Où l’auteur a l’audace de mettre le lecteur devant le miroir de sa vie !


      « Préambule » vient du latin pre, « avant », et ambulare, « marcher ».


      Les lecteurs apprécieront cette franchise, et se poseront la bonne question. Un peu comme on lit une étiquette sur un produit avant de l’acheter !


      Un proverbe chinois dit que si l’on pose une question, on risque d’avoir l’air idiot pendant cinq minutes, mais que si on ne la pose pas, on risque de rester idiot toute sa vie !


      Vous êtes sur le point d’acheter ce livre et je veux que vous preniez cette décision en sachant qu’il va non seulement vous permettre de perdre du poids et de vivre dans un corps que vous allez aimer, mais surtout qu’il va profondément changer votre vie !


      

        POURQUOI ET SURTOUT COMMENT ?


        Parce que perdre du poids est facile ! Vous l’avez certainement déjà fait plusieurs fois et sûrement remarqué aussi qu’avec les années, les kilos partent de moins en moins facilement. Mais vivre mince et le rester va vous forcer à être dans un autre corps et donc à vivre dans une autre vie.


        Et pour votre cerveau, c’est là que commence l’aventure !


        L’autohypnose va vous faire perdre du poids facilement, sans effort et sans régime, et surtout vous permettre d’anticiper vos nouvelles conditions de vie, pour transformer au fil des jours votre rêve de corps mince en réalité !


        Alors, la bonne question avant d’acheter ce livre est de vous demander si vous vous aimez suffisamment pour tenter cette aventure et surtout la vivre. Êtes-vous prête à vous aimer mince ?


        Pour le savoir, faites ce test : installez-vous devant un miroir et regardez-vous longuement, détaillez-vous, et quand vous vous sentez prête, prononcez cette simple phrase, en vous regardant droit dans les yeux, sans rire ni pleurer : je t’aime !


        Souriez-vous dans le miroir ! C’est vous et vous allez vous occuper de vous.


        À ce moment-là – et seulement à ce moment-là – vous pourrez acheter ce livre, vous serez prêt à écrire le scénario de votre futur, à être l’acteur principal de votre vie et à rester maître de votre mise en scène.


        Pour vivre une vie, et pas n’importe laquelle, la vôtre !


        Parce que le sujet principal de ce livre, c’est vous et votre vie à venir !


        Et si, d’un coup de baguette magique, vous perdiez les kilos que vous rêvez de perdre ! Qui seriez-vous alors ? Comment vous lèveriez-vous ? Comment vous habilleriez-vous ? Comment marcheriez-vous dans la rue ? Comment feriez-vous l’amour ? Qui fréquenteriez-vous et quels seraient vos sujets de conversation ?


        Si vous avez déjà lu Le Grand livre de l’hypnose et de l’autohypnose1, vous allez pouvoir passer plus facilement de la théorie à la pratique.


        Si ce n’est pas le cas, vous trouverez ici des chapitres structurés qui vous permettront d’aller plus rapidement à l’essentiel, devenir mince !


        Je vous parlerai rapidement d’hypnose et je m’attarderai surtout sur l’autohypnose assistée : Manoir VALANCE. Manoir VALANCE est un endroit que j’ai créé et dont je vais vous faire visiter les pièces/outils psychologiques qui vont vous aider à maigrir. Je vous résumerai vingt-cinq années d’hypnose pour que vous puissiez maigrir, ainsi que tout ce que mes clientes m’ont appris.


        Vous aurez la liste des (bonnes) questions à vous poser avant de commencer, et celle de mes (bonnes) réponses !


        Puis viendra la mise en pratique pour vous aider à vivre cette aventure jusqu’au bout et avec enthousiasme !


        Enfin, Patricia Riveccio vous apprendra à faire rimer régime et gastronomie !


        Comparez votre perte de poids à une randonnée en plusieurs étapes : on commence par étudier la carte, on s’habille pour la marche et en fonction de la météo, on ouvre la porte et on fait le premier pas, en sachant que ce premier pas est tout aussi important que les pas qui le suivront !


        Je serai votre guide tout au long de cette randonnée et croyez-moi, j’ai accompagné sur cette route des centaines de patientes !


        Enfin, dans les BONUS de ce livre (voir ici), vous aurez toute l’assistance nécessaire : fiches techniques, séances audio d’hypnose et d’autohypnose…


        Vous êtes déterminé ? Respirez un grand coup, ouvrez la porte de Manoir VALANCE et allez à la rencontre de votre plus vieil ami : VOUS !


      


      



    

      

        1. Éditions Leduc, 2015.
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  CHAPITRE 1


  L’HYPNOSE ET MOI,


    ET MOI ET L’HYPNOSE


  

    

      L’auteur se présente et cela me paraît être une bonne chose que de savoir à qui les lecteurs vont devoir faire confiance. Vous feriez confiance, vous, à un plombier que vous ne connaîtriez pas ou qui ne vous aurait pas été recommandé ? Alors, avant de laisser quelqu’un rentrer dans votre cerveau…


      Et puis, c’est bien élevé de se présenter !


    


  


  

    

      ITINÉRAIRE D’UN HYPNOTISEUR


      Je n’étais pas prédestiné à être hypnotiseur et je ne le suis pas non plus devenu par une décision consciente. Une sorte de chemin plein de lignes pas très droites m’a conduit là où je suis aujourd’hui et a fait ce que je suis. D’ailleurs, à chaque fois que je veux quitter cette route, tout devient compliqué, alors que si je décide de développer mon métier, les événements paraissent s’emboîter simplement et harmonieusement.


      Mais il est facile de reconstituer l’enchaînement des événements après qu’ils se sont passés. On arrive même à trouver le fil conducteur qu’il était impossible d’imaginer avant.


      

        
QUELQUES ANNÉES D’APPROCHE EN ZIGZAG



        Plusieurs facteurs m’apparaissent évidents maintenant : je suis né dans une famille de médecins, mon père était dermatologue, deux de mes oncles médecins et deux autres pharmaciens. Mes parents avaient une vie sociale animée et plusieurs fois par semaine, les amis de mon père, pour la plupart médecins, venaient dîner chez nous. La discussion portait généralement sur la santé. Ce qui a sûrement dû me donner une certaine idée d’un corps en bonne santé.


        D’un naturel enthousiaste, je me suis rendu compte très jeune que, lorsque je voulais quelque chose, le plus simple était de commencer, puis de continuer jusqu’à ce que les choses deviennent plus faciles. La chance intervenait et j’obtenais le résultat souhaité. Mon problème ? J’entreprenais trop souvent sans réellement penser aux conséquences. J’allais vite et dans la mauvaise direction.


        L’événement qui a vraiment marqué ma vie est arrivé quand j’ai eu quarante ans. J’étais en Irlande et un drame familial m’a fait, en très peu de temps, sombrer dans la dépression. J’ai pris du poids au point de peser 125 kg pour 1 mètre 71. Je ne dormais plus, je buvais trop d’alcool, je fumais… Après un certain temps, j’ai réalisé la situation et pris la décision de sortir de cet état. J’ai vraiment tout essayé : les psychiatres, les médicaments, la Guinness, les médecines douces… jusqu’au jour où j’ai assisté à une conférence sur l’hypnose.


        J’ai été « soigné » en quelques semaines, ce qui m’a totalement bluffé.


      


      

        DEUX ANS D’INITIATION


        J’ai demandé à Paul Goldin, le conférencier, de m’initier. À cette époque, il était connu en Irlande pour son travail sur l’amincissement, l’arrêt du tabac et l’anxiété. Il était également très célèbre depuis une vingtaine d’années aux États-Unis et en Angleterre, pour ses shows sur l’hypnose. J’ai passé une année à le regarder faire, à lire les livres qu’il me conseillait, à l’accompagner lorsqu’il organisait des séances de groupe… Puis, un jour, il décida que je « savais ».


        Pour acquérir de l’expérience, je devais commencer par des spectacles. Mieux encore, il me fallait commencer par les pubs, et les pubs, en Irlande… Sont arrivés ensuite les « vrais » spectacles dans les casinos, puis j’ai enchaîné mes premières conférences, d’abord sur le cerveau, ensuite sur l’hypnose.


        Et un jour, j’ai reçu ma première patiente.


        L’hypnose est un peu comme un art ou un artisanat, tout le monde peut apprendre à peindre, à composer un tableau, mais c’est réellement la personnalité et l’expérience de l’artiste qui « font » le tableau.


        J’avais certes appris l’hypnose, mais il m’a fallu encore deux années pour en connaître vraiment les techniques, m’y habituer, puis savoir comment les assembler pour obtenir des résultats qui tiennent dans la durée.


        Étant donné mon histoire personnelle et la personne qui m’avait formé, je me suis spécialisé dans la perte de poids, les troubles du sommeil et la motivation.


      


      

        VINGT-CINQ ANS DE PRATIQUE


        Depuis, je pratique l’hypnose à plein-temps, et c’est mon seul métier ! Comme tout métier, surtout quand on aime ce que l’on fait, on améliore sans cesse, on découvre de nouvelles façons de dire et de faire, on devient presque sans s’en rendre compte plus efficace avec moins d’effort. La compétence vient avec la passion et l’expérience. Je me dis parfois que moi aussi je dois en bluffer certains par les résultats rapides que j’obtiens.


        Et maintenant, il est temps pour moi de transmettre cette compétence.


        J’ai créé Manoir VALANCE pour que tout le monde puisse se servir facilement de l’autohypnose, mais vous aurez tout de même un effort à fournir : lire cet ouvrage jusqu’au bout. Puis, comme tout effort mérite récompense, il ne vous restera plus qu’à vous allonger, passer la porte des rêves et utiliser les pièces/outils psychologiques de Manoir VALANCE pour perdre deux à trois kilos par mois !


      


    


    

    

      L’HYPNOSE EST DÉJÀ DANS VOTRE VIE SANS QUE VOUS VOUS EN RENDIEZ COMPTE


      

        	

          • Au collège déjà, vous avez peut-être eu un professeur que vous aimiez particulièrement, sans raison évidente, et cette année-là, vous avez eu une passion pour… ce qu’il enseignait ! Passion qui n’a duré que cette année-là ! Déçue l’année suivante par le nouveau professeur, c’est peut-être même devenu votre plus mauvaise matière.


        


        	

          • Vous êtes amoureux et le reste du monde n’existe pas, vous ne voyez que lui, n’entendez que lui, ne croyez que lui au point de douter de vos propres opinions !


        


        	

          • C’est un dimanche d’hiver, dehors il neige, vous êtes dans un fauteuil devant un feu de cheminée, au bout de quelques minutes, vos yeux sont fixés sur les flammes sans les voir, vos oreilles n’entendent plus le crépitement du feu, votre nez n’est plus sensible à l’odeur du bois qui brûle, votre peau ne perçoit plus la chaleur, vous ne dormez pas et pourtant vous êtes là, les yeux ouverts ! Le temps passe.


        


        	

          • Vous parlez avec un ami et subitement deux heures se sont écoulées sans que vous ne vous en rendiez compte ! Le temps est passé.


        


      


      Toutes ces expériences sont différents aspects de l’hypnose, l’empathie, la concentration, la rêverie, la perte des repères spatiaux, temporels, sensoriels…


      Vous connaissez déjà cet état, que vous considérez comme inutile ou simplement réservé à la rêverie. L’hypnose est une technique qui provoque cet état et le maintient pendant toute une séance. Mais pour arriver à cet état hypnotique et obtenir des changements durables, il vous faudra apprendre d’autres techniques.


    


    

    

      L’HYPNOSE, UN ÉTAT NATUREL À DÉVELOPPER


      Il y a une énorme différence entre rêverie, relaxation, concentration, méditation et hypnose.


      Ces états de conscience sont différents et chacun a sa spécificité : l’hypnose est une technique qui provoque un état d’autoconcentration intérieure qui débouche sur un changement psychique, intellectuel ou physique, et cet état doit être maintenu pendant toute la séance, au risque de devenir une rêverie, agréable mais sans utilité pour le changement.


      

        NE PAS CONFONDRE SOMMEIL ET HYPNOSE


        Quand vous dormez, votre cerveau agit seul ; il classe les informations, il range.


        Quand vous êtes hypnotisé, c’est l’hypnotiseur qui vous propose un classement, mais quand vous vous autohypnotisez, c’est vous qui classez les informations et qui intimez à votre cerveau de les ranger comme vous le désirez !


        

          RÊVERIE, MÉDITATION, HYPNOSE


          

            Rêverie : jouer avec des idées qui plaisent et qui passent.


            Méditation : concentration, que ce soit par le vide ou à l’aide de la flamme d’une bougie.


            Hypnose : concentration intérieure dynamique en vue d’un changement.


          


        


      


    


    

    

      L’HISTOIRE D’« EN CE TEMPS-LÀ »


        OU D’« IL ÉTAIT UNE FOIS »


      Quand on voit comment certains serpents fixent leurs proies, comment certains oiseaux fascinent avec leurs plumes et comment certains singes effraient avec leurs cris, on peut penser que l’hypnose a toujours existé !


      Ces techniques naturelles ont évolué, mais restent pourtant efficaces : on utilise des peintures de guerre et des musiques pour faire peur à l’ennemi, on surveille son look quand on veut séduire ou obtenir un poste, les derviches tournent jusqu’à se mettre en transe et les tam-tams vaudous induisent une transe à force de rythmes répétés. L’alcool et les drogues aussi provoquent cet état !


      Mais depuis que l’Homo sapiens manie la parole, l’homme utilise toujours ces méthodes primitives pour impressionner directement notre cerveau reptilien, mais aussi la parole, et c’est là que tout a changé : communiquer avec les bons mots dans le bon ordre pour séduire et convaincre, ou pour se séduire et se convaincre.


      L’hypnose est arrivée avec la parole !


      Au fil du temps, on l’a appelée épopée, rite, conte, fable, magnétisme, et aujourd’hui on l’appelle thérapie.


      En réalité, le problème n’a jamais été d’induire cet état de transe, mais de pouvoir s’en servir pour obtenir des changements personnels : c’est comme cela et pour cela que l’hypnose est née.


    


    

    

      QUESTIONS/RÉPONSES : LES IDÉES REÇUES


        SUR L’HYPNOSE ONT LA VIE DURE


      

        L’HYPNOTISÉ DORT-IL ?


        Le corps, oui ; le cerveau, non.


        Si la personne hypnotisée s’endort vraiment, c’est que l’hypnotiseur est un débutant ! La personne peut éventuellement ne se souvenir de rien à son réveil, mais avoir dormi, non. L’endormissement en cours de séance d’hypnose ou d’autohypnose est dû au fait soit que vous vous ennuyez, soit que l’hypnotiseur est hors sujet, soit encore que votre cerveau, qui consomme une grande quantité d’énergie quand il travaille, est en manque. Il faut savoir qu’il consomme environ 120 g par jour et que, pendant ces séances, il travaille à 100 %. Quand il n’y a plus d’énergie dans le sang, il s’endort, généralement au bout de 20 minutes, et c’est pour cela qu’une séance d’hypnose ou d’autohypnose ne doit pas durer plus de 10 à 15 minutes pour être efficace.


      


      

        L’HYPNOTISÉ EST-IL INCONSCIENT ?


        Surtout pas, bien au contraire.


        Quand vous dormez la nuit, votre cerveau se réveille quatre à six fois. C’est ce qu’on appelle le sommeil paradoxal – je vous en parlerai longuement au chapitre « L’autohypnose ». Pendant une séance, l’hypnotiseur doit vous garder conscient en permanence : vous entendez sa voix et vous analysez ses suggestions. C’est pendant que vous analysez ces suggestions pour leur donner une place et un sens dans votre vie que vous décrochez. Lorsque votre analyse est finie, vous récupérez la voix de l’hypnotiseur. c’est une nuit qui dure… 10 à 15 minutes !


      


      

        L’HYPNOSE EST-ELLE UNE THÉRAPIE ?


        

          Non, l’hypnose seule ne change rien !


          L’avion n’est pas le voyage, le rabot n’est pas le meuble !


          L’hypnose n’est que l’outil pour apprendre plus vite.


          À vous de choisir la destination et la compagnie !


        


        

      


      

        L’HYPNOTISEUR EST-IL UN MANIPULATEUR ?


        Oui, c’est même pour ça que vous le payez ! C’est la base de l’accord entre vous et lui ! L’hypnotiseur sait manipuler les mécanismes de votre cerveau pour obtenir le résultat que vous voulez et vous, vous l’autorisez à cette manipulation. Si, pendant la séance, vous remarquez que l’hypnotiseur est hors sujet, vous allez vous réveiller ou commencer un rêve de votre côté ! La séance sera alors ratée.


      


      

        L’HYPNOSE EST-ELLE UN SHOW ?


        Oui. Et le boucher est habillé en boucher, le prêtre en prêtre, le clown en clown… La vie est un show ! Quelle confiance accorderiez-vous à un boucher habillé en clown qui vous proposerait une séance d’hypnose ?


      


      

        
L’HYPNOSE FAIT-ELLE MAIGRIR ?



        Eh non ! L’hypnose permet de créer une envie de changement en modifiant des valeurs comme la convivialité, l’amour et l’estime de soi, le respect de son corps, l’élégance… Elle permet de mettre en place un programme dans le temps avec des étapes pour maintenir la motivation, d’anticiper les problèmes pour leur trouver une solution avant qu’ils n’arrivent…


      


    


    

    

      LES DÉFINITIONS DE L’HYPNOSE


      Personne n’est vraiment d’accord et plutôt que de vous ennuyer avec des incertitudes, voilà ce qu’on dit avant moi des hypnotiseurs et des penseurs célèbres. La vérité se cache certainement au milieu de plusieurs de ces définitions.


      

        « Le magnétisme animal est la capacité de tout homme à guérir son prochain grâce à un “fluide naturel” dont le magnétiseur serait la source, et qu’il diffuserait grâce à des “passes”, dites “passes mesmériennes”, sur tout le corps. »


        FRANZ-ANTON MESMER


      


      

        « Un “état de sommeil nerveux” dans lequel il est facile de plonger une personne en utilisant l’induction par la fixation sur un objet brillant. »


        JAMES BRAID


      


      

        « Nous sommes faits de l’étoffe de nos rêves. Et notre petite vie est entourée de sommeil. »


        SHAKESPEARE


      


      

        « Celui qui veut déplacer le monde se déplace d’abord lui-même. »


        SOCRATE


      


      

        « La cause immédiate du sommeil lucide et du sommeil ordinaire sont de la même nature, existe dans la concentration des sens de la personne hypnotisée. Pour être hypnotisé par suggestion, il faut du recueillement mental et du calme physique. On ne s’endort pas tant que l’esprit est occupé, soit par l’agitation du sang, soit par des inquiétudes ou par des soucis. »


        ALEXANDRE DUMAS, l’Abbé Faria, Le Comte de Monte-Cristo


      


      

        « La seule chose certaine, c’est qu’il existe chez les sujets hypnotisés ou impressionnables à la suggestion une aptitude particulière à transformer l’idée reçue en acte. »


        HIPPOLYTE BERNHEIM,


          professeur de médecine et neurologue français


      


      

        « État artificiel particulier de l’homme, produit par la suggestion, qui se distingue par une sélectivité particulière des réactions et se manifeste par une augmentation de la réceptivité à l’action psychologique de l’hypnotiseur et la diminution de la sensibilité aux autres influences. »


        ENCYCLOPÉDIE MÉDICALE DE RUSSIE


      


      

        « L’hypnose est un état de conscience particulier, entre la veille et le sommeil, provoqué par la suggestion. Le terme “hypnose” désigne à la fois un état particulier de conscience et l’ensemble des techniques utilisées pour parvenir à cet état de conscience. Afin de ne pas confondre les deux désignations, il est de coutume de laisser le terme en minuscule pour parler de l’état de conscience (“hypnose”) et de mettre une majuscule au mot lorsqu’on parle de la technique (“Hypnose”). »


        DICTIONNAIRE LAROUSSE


      


      

        « Ce serait une erreur de croire qu’il est très facile de pratiquer l’hypnose à des fins thérapeutiques. La technique de l’hypnotisme est bien plutôt une opération médicale aussi difficile que n’importe quelle autre. »


        SIGMUND FREUD


      


      

        « Toute idée que nous avons dans l’esprit tend à devenir une réalité dans l’ordre du possible. Ainsi l’idée de guérison peut produire la guérison. Ou bien encore, sur le plan psychologique, considérer comme facile une chose à réaliser en facilite effectivement la réalisation. »


        « Notre être inconscient ou imaginatif, qui constitue la partie cachée de notre moi, détermine nos états physiques et mentaux. Chaque fois qu’il y a conflit entre l’imagination et la volonté, c’est toujours cette dernière qui l’emporte. »


        « Imagination et volonté doivent par conséquent travailler en synergie : lorsque la volonté et l’imagination sont en accord, elles ne s’additionnent pas l’une à l’autre, mais leurs forces se multiplient. »


        « L’imagination peut être conduite par le moyen d’une autosuggestion méthodique. »


        ÉMILE COUÉ


      


      

        « On ne va jamais aussi loin que si on ne sait pas où on va. »


        JOHANN WOLFGANG VON GOETHE


      


      

        « Les gens ne voient que ce qu’ils sont prêts à voir. »


        RALPH EMERSON


      


      

        « L’hypnose est un état de conscience dans lequel vous présentez à votre patient une communication, avec une compréhension et des idées, pour lui permettre d’utiliser cette compréhension et ces idées à l’intérieur de son propre répertoire d’apprentissages. »


        MILTON ERICKSON


      


      

        « L’hypnose, c’est faire vivre aux gens un roman par la voix. »


        BERNARD WERBER


      


      

        « L’hypnose est un état provoqué d’hypervigilance intérieure qui permet d’utiliser les modes de fonctionnement du cerveau pour créer ou modifier des réflexes ou des automatismes. »


        JEAN-JACQUES GARET


      


    


    

    

      L’HYPNOSE EN 2016


      Le mot « hypnose » évoque irrésistiblement encore, pour certains, la magie, la suggestion, et donc un esprit fort dominant qui influence un esprit faible. Grâce aux recherches scientifiques et aux résultats certifiés en appliquant des méthodologies rigoureuses, la vision qu’on en a au sein de l’hôpital a complètement changé, et désormais nombreux sont les membres du corps médical qui désirent suivre cette formation. Les médecins se sont rendu compte que non seulement l’hypnose modifie leur communication avec le patient, mais qu’elle leur permet de mieux s’adapter à ce dernier et d’être plus humain. L’autonomie et le respect de la personne sont au cœur du processus thérapeutique. Les patients sont contents et le bien-être règne des deux côtés !


      La création d’un diplôme universitaire d’hypnose médicale (107 heures de formation) marque le début de la reconnaissance officielle de cette technique.


      

        
MISE EN GARDE



        Périodiquement, l’hypnose redevient à la mode. C’est le cas en ce moment : beaucoup d’articles – pour ou contre – dans les magazines, la télé y consacre des jeux et des interviews… Beaucoup de thérapeutes ont suivi cette mode, des écoles autoproclamées décernent des titres et des diplômes en quelques week-ends de formation.


        Il faut rester prudent, tout le monde peut devenir hypnotiseur assez rapidement, mais pour pouvoir s’en servir – et obtenir des résultats – que l’on soit médecin, psychologue ou même neuropsychiatre, il faut de l’information, de la formation, du temps et de la pratique.


        Renseignez-vous bien avant de confier le rangement de votre cerveau à un tiers. L’un des avantages de l’autohypnose est que vous vous connaissez, et que vous savez ce que vous voulez. Ce livre va vous apprendre les techniques pour l’obtenir.


        

          [image: image]


          

            L’hypnose est une technique qui permet à l’hypnotiseur de guider une personne consentante vers un état de concentration intellectuelle propre à la faire communiquer avec son subconscient.


            Les paroles de l’hypnotiseur sont analysées sans a priori et créent des images, des sons et des sensations qui sont confrontés avec les informations déjà contenues dans les mémoires de l’hypnotisé. Elles sont enregistrées en tant qu’informations simples, ou reliées à des informations existantes sous forme de réflexes jusqu’à créer un nouvel automatisme.


            La visualisation en état d’hypnose permet d’anticiper les situations les plus fréquentes liées à ce nouvel automatisme et de l’adapter pour permettre à l’esprit conscient d’utiliser sans peur ce nouveau fonctionnement dans la vie de tous les jours.


            En clair, l’hypnose permet un changement rapide et pratique.


          


        


      


    


    










  


  CHAPITRE 2


  APPRENEZ À PARLER COMME UN HYPNOTISEUR


  

    

      L’auteur nous dévoile ses secrets !


      Le lecteur va se rendre compte que lui et son cerveau ne parlent pas la même langue, ne vivent pas la même vie, que c’est à lui d’apprendre à parler la langue de son cerveau, et que l’autohypnose est avant tout un langage qui permet de communiquer avec soi.


      « Nous sommes ce que nous faisons à plusieurs reprises.


      L’excellence n’est donc pas un acte, mais une habitude. »


      ARISTOTE


    


  


  

    

      IL Y A UNE MÉTHODE, DES TRUCS


        ET DES FORMULES PRESQUE MAGIQUES


      Rappelez-vous, l’hypnose seule ne sert à rien, ce sont les paroles (suggestions, métaphores, ordres…) qui sont entendues par votre subconscient quand vous êtes en état d’hypnose, qu’il va les transformer en images, vidéos, sons, musique et sensations qui vont permettre un changement, maigrir en ce qui concerne le sujet de ce livre.


      Il faut, dans un premier temps, que vous sachiez quelle langue parle votre cerveau. La programmation neurolinguistique (PNL) va vous permettre de le découvrir, puis vous faire comprendre comment se crée l’anticipation du mouvement ou de l’état d’esprit, et les neurones miroirs qui sont la réponse, et enfin d’adopter le langage de l’hypnotiseur pour que les suggestions soient comprises et acceptées. Et c’est là que l’expérience de l’hypnotiseur prend toute sa place.


      

        LA PNL


        Essentiellement pragmatique, la PNL a été élaborée par deux auteurs américains, Richard Bandler et John Grinder. Ils ont observé des personnes considérées comme excellentes en matière de communication, d’apprentissage et de changement. Leurs premiers modèles étaient des thérapeutes d’exception tels que Milton Erickson, Virginia Satir, Gregory Bateson et Fritz Perls. Leurs observations leur ont permis d’identifier les schémas comportementaux, cognitifs et linguistiques de l’excellence. Ils ont alors modélisé ces schémas comportementaux en techniques pour permettre à d’autres d’obtenir par eux-mêmes cette excellence. Il y a trois façons principales de penser : avec des images, des sons ou des sensations. On utilise les trois systèmes, mais un de ces trois systèmes est prioritaire. Il est important que vous connaissiez le vôtre avant de vous lancer dans l’autohypnose, car la perception du monde n’est pas la même pour vous et pour votre subconscient, surtout en ce qui concerne la nourriture !


        Le monde extérieur est une vidéo en 3D, avec un son en dolby surround et baignant dans des sensations olfactives, gustatives, sensitives, dont vous êtes l’acteur principal.


        Parce que la capacité d’enregistrement de votre cerveau est de 7 ± 2 morceaux d’informations à un moment donné, il a donc pris l’habitude de sélectionner des morceaux d’information soit visuelles, soit auditives, soit kinesthésiques (sensations olfactives, gustatives, sensitives) pour recréer à l’intérieur les perceptions du monde extérieur. Ce sont ces morceaux d’informations sélectionnés que votre subconscient voit, entend, touche, sent, goûte et en fonction desquels il va devoir avoir une réponse. Autant dire que si vous ne savez pas comment vous pensez, vous ne pouvez pas communiquer avec vous-même et vous risquez d’être surpris par une réponse mal adaptée !


        

          Comment savoir comment vous pensez ?


          Environ 60 à 65 % des cerveaux fonctionnent principalement en visuel, 30 à 35 % en auditif et 5 % en sensations. On n’est jamais 100 % visuel, auditif ou kinesthésique, c’est toujours un mélange, mais il y a pour chacun un mode prioritaire. C’est une des bases de la PNL.


        


        

          Êtes-vous principalement visuel, auditif ou kinesthésique ?


          Fermez les yeux et imaginez votre maison, vous la voyez dans votre tête ou vous vous en parlez ou vous éprouvez une sensation de… ?


        


        

          Êtes-vous principalement visuel ?


          Les visuels ont une respiration rapide du haut de la poitrine, se frottent les yeux, parlent vite avec un timbre de voix aiguë, regardent les gens dans les yeux quand ils leur parlent, soignent les apparences.


          Les visuels utilisent :


          

            	

              • des verbes : regarder, paraître, voir, éclairer, imaginer… ;


            


            	

              • des mots : spectacle, vue, œil, portrait, film, couleurs… ;


            


            	

              • des adjectifs : clair, sombre, transparent… ;


            


            	

              • des locutions : avoir à l’œil, bonne mine, l’air de, une vue d’ensemble, les idées claires… ; voir rouge, le bout du tunnel, la vie en rose, donner le feu vert…


            


          


        


        

          
Êtes-vous principalement auditif ?


          Les auditifs ont une respiration normale et plutôt abdominale, se touchent la bouche pour réfléchir, parlent calmement avec une voix grave et claire, ne regardent pas les gens dans les yeux quand ils leur parlent, lisent chaque mot d’un texte, sont logiques, font les questions et les réponses dans leur tête.


          

            Les auditifs utilisent :


          


          

            	

              • des verbes : entendre, écouter, sonner, dire… ;


            


            	

              • des mots : rythme, silence, son, accent, discussion… ;


            


            	

              • des adjectifs : logique, bruyant, harmonieux… ;


            


            	

              • des locutions : tendre l’oreille, façon de parler, j’ai entendu dire, c’est un malentendu, mot pour mot, être à l’écoute, être le porte-parole, ça me dit quelque chose…


            


          


        


        

          Êtes-vous principalement kinesthésique ?


          Les kinesthésiques ont une respiration lente abdominale, les mains souvent croisées sur le ventre, parlent lentement d’une voix grave avec les yeux fermés, sont sensibles aux atmosphères, ressentent les choses et les gens…


          Les kinesthésiques utilisent :


          

            	

              • des verbes : sentir, ressentir, tenir, contacter, éprouver… ;


            


            	

              • des mots : sensation, gaieté, frisson, beauté, qualité, impression, confidence… ;


            


            	

              • des adjectifs : doux, chaud, ému, triste, bon, sensible…


            


          


        


        

          À quoi ça sert de savoir ça ?


          Quand vous pensez à quelque chose, la représentation de ce quelque chose extérieur détermine l’intérêt que votre subconscient va lui donner :


          

            	

              • plus l’image est en couleur, en vidéo même, près de vous et au centre de votre écran cérébral, plus le son est amical et correspond à la réalité, plus vous sentez et ressentez l’information, plus votre cerveau lui donne une importance émotionnelle ;


            


            	

              • plus l’image est loin, plus vous êtes hors émotion ;


            


            	

              • si l’image est en noir et blanc, vous devenez témoin non concerné ;


            


            	

              • si l’image est en noir et blanc, loin de vous, comme dans un cadre, et que vous la descendez à gauche de votre écran cérébral, pour votre cerveau, cette image disparaît !


            


          


          Ces morceaux du monde extérieur ne sont pas jetés au hasard.


          

            	

              Imaginez une personne que vous aimez et une que vous détestez :


            


            	

              • laquelle est à droite de votre écran ?


            


            	

              • Y en a-t-il une qui est en couleur et l’autre en noir et blanc ?


            


            	

              • Y en a-t-il une qui est plus près de vous ?


            


            	

              • Que se passe-t-il si vous prenez l’image de la personne que vous détestez et que vous la faites descendre en noir et blanc en bas à gauche de l’écran de votre cerveau ? Pour plus de sécurité et bien faire disparaître l’émotion négative liée à cette personne, mettez-lui un gros nez rouge, un chapeau de clown et habillez-la d’un slip trop grand ; croyez-moi, le ridicule tue au moins les émotions.


            


          


          Chaque position déclenche une émotion différente et déclenchera automatiquement la réponse liée à cette émotion !


          En changeant les paramètres, vous changez les émotions et donc les réponses !


          Quand vous marchez dans la rue, vous ne voyez pas vraiment ni les immeubles, ni les voitures, ni les gens ! Quand ils sont dans ce mode, vos yeux voient, mais votre cerveau est aveugle ! C’est aussi une technique qui permet à vos yeux de pouvoir se concentrer sur autre chose !


        


        

          
En quoi cela va vous aider à maigrir ?


          Faites un test en fermant les yeux et en pensant à un plat que vous aimez bien mais que vous ne voulez plus manger.


          Ça y est ? Vous avez l’image dans votre tête ? Comment est-elle ? En couleur, en 3D ? Le plat est seul ou sur une table au milieu d’autres plats ? L’image est au centre, en haut, en bas, à gauche, à droite ?


          Que vous êtes-vous dit en pensant à ce plat ?


          Avez-vous eu une conversation avec vous-même pour le choisir ? Étiez-vous dans un silence total ?


          Sentez-vous le plat dans votre tête ? Est-ce que cela fait remonter en vous un souvenir agréable ?


          Fermez maintenant les yeux en pensant à un plat que vous n’aimez pas.


          Comment est l’image ? En couleur ou en noir et blanc, petite ou grande ? Où se trouve-t-elle ? Au centre, en bas ?


          Que vous êtes-vous éventuellement dit en y pensant ? Que sentez-vous et que ressentez-vous ?


          Maintenant fermez les yeux et pensez au plat que vous aimez bien et à celui que vous n’aimez pas.


          Lequel est le plus près ? Lequel est à droite ? Y en a-t-il un en couleur et un en noir et blanc ?


          Quelles sont les différences ? Cela change-t-il quelque chose dans l’émotion que vous ressentez ? Je vais vous apprendre à ne pas voir ce qui peut faire grossir et à focaliser votre attention sur ce qui peut mettre de la vie dans votre vie, et ce qui peut donc vous permettre de maigrir !


          Dans le chapitre sur l’autohypnose, vous apprendrez à modifier les paramètres d’enregistrement, visuels, auditifs et kinesthésiques, et cela changera votre état émotionnel par rapport aux produits que vous devez supprimer pour maigrir, et en changeant cet état émotionnel, cela changera les réponses automatiques ou réflexes que votre cerveau applique face à ces nouveaux paramètres !


        


      


      

        COMPRENDRE L’ANTICIPATION : LES NEURONES MIROIRS


        

          Résumé


          Lorsque nous observons quelqu’un faire un geste, les circuits neuronaux qui commandent cet acte s’activent dans notre cerveau, même si nous demeurons totalement immobiles.


        


        

          Histoire


          Au début des années 1990, à l’Université de Parme, le neurophysiologiste Luciano Fadiga et le neurologue Giacomo Rizzolatti ont proposé une « explication simple » de l’apprentissage par l’imitation. En enregistrant l’activité électrique d’une classe particulière de cellules du cerveau d’un singe, ils ont observé que certains neurones s’activent quand le singe exécute des actes moteurs simples, par exemple attraper une banane. Mais ces mêmes neurones s’activent aussi quand le singe observe quelqu’un réaliser la même action, on les appelle donc « neurones miroirs ».


          C’est grâce à eux que l’on peut réaliser des actions simples sans y penser et comprendre ses actes quand on les observe, comme dans un miroir, sans avoir besoin de raisonner.


          Plus récente encore, cette observation que ces neurones miroirs s’activeraient aussi quand on s’imagine en train d’accomplir une action, comme si cette action était réellement suivie de l’action ! C’est la raison des réflexes idéomoteurs si amusants en hypnose de spectacle et si pratique dans ce livre qui va vous apprendre à maigrir !


          Je pense même que, pour notre cerveau, la pensée et l’action sont une seule et même chose.


          

            CARACTÉRISTIQUES DES NEURONES MIROIRS


            

              1. Les neurones miroirs sont une catégorie de neurones qui présentent une activité :


                – lorsqu’un individu exécute une action ;


                – lorsqu’il observe un autre individu exécuter la même action ;


                – ou lorsqu’il imagine une telle action.


              2. Les neurones miroirs nous permettent d’anticiper le résultat d’une action ; par exemple, si on observe quelqu’un prendre un fruit dans une corbeille, l’activité des neurones miroirs nous permet de savoir, selon le contexte, si la personne saisit ce fruit pour le déplacer ou pour le manger. Car les différentes aires cérébrales activées par ces neurones miroirs nous rendent capables de saisir l’intention en fonction du contexte de l’action.


              3. L’anticipation des neurones miroirs nous permet le transfert émotionnel. Grâce à eux, nous transférons inconsciemment nos intentions en émotions. Les neurones miroirs sont donc à la base de l’intelligence émotionnelle et très souvent, nous avons un lien émotionnel avec ce que nous mangeons. Les principales émotions sont : la colère, le dégoût, la peur, la surprise, le mépris, le bonheur, la tristesse.


            


          


        


        

          
En quoi cela va vous servir à maigrir ?


          En changeant l’anticipation, vous pourrez changer l’état émotionnel !


          Exemple : pour vos neurones miroirs, que vous éprouviez du dégoût ou du plaisir en voyant du chocolat est la même chose que si vous regardez quelqu’un exprimant du dégoût ou du plaisir en voyant du chocolat.


          Je vais vous apprendre à changer vos émotions en changeant l’image que vous avez de vous-même quand vous accomplissez une action ou quand vous imaginez quelqu’un que vous aimez bien accomplir cette action : une crise de boulimie, par exemple !


          Un autre exemple : les neurones miroirs sont à la base de l’apprentissage par imitation, la forme la plus élégante d’apprentissage. C’est cette fonction que je vais utiliser pour accélérer l’apprentissage de votre nouvel automatisme : DEVENIR MINCE, trouver un ou des modèles à imiter et donc obtenir rapidement les mêmes résultats que vos modèles.


        


      


    


    

    

      QUELQUES TRUCS D’HYPNOTISEUR POUR PERDRE DU POIDS EN VOUS AMUSANT


      L’hypnose est un cocktail de mise en scène, de présentation, de réputation et de compétence. Le rôle de l’hypnotiseur est identique à celui d’un expert dans un musée ; il a appris l’art en général, il connaît mieux cette période-ci que celle-là, et il parle du musée avec enthousiasme et compétence. Et comme vous êtes venu pour en savoir plus sur cette période…


      Je vais vous dévoiler quelques-uns des secrets (mal gardés) de l’hypnose, ce qui va vous permettre de planter votre décor, de comprendre et peut-être d’améliorer certaines techniques (tenez-moi au courant, cela m’intéresse) pour avoir des résultats plus rapides pendant vos séances d’autohypnose.


      J’ai établi pour vous un catalogue des trucs les plus efficaces qui induisent la transe hypnotique. Il y en a d’autres, mais ce kit de départ sera parfait pour obtenir de bons résultats. Je vais vous les présenter dans leur ordre d’utilisation lors d’une séance avec un nouveau patient – vous-même dans le cas de l’autohypnose.


      Rappelez-vous, j’ai mis trois années pour découvrir ces techniques et les maîtriser, et grâce à ce livre vous allez y arriver en trois mois !


      

        MÊME LA MAGIE NÉCESSITE UN PEU DE TRAVAIL : L’HYPNOSE, C’EST AVANT TOUT UNE MÉTHODE


        Une mise en scène appropriée, une attitude confiante, un discours d’introduction qui se préoccupe du patient, une ambiance propice à établir un rapport de confiance avec lui, sont indispensables pour établir un premier contact sous de bons auspices.


        Il faut ensuite une technique minutieuse pour établir un rapport de confiance immédiat, une autre pour induire la transe hypnotique et une dernière pour mettre en place les suggestions.


        Quand une personne est hypnotisée, le seul contact qu’elle garde avec le monde extérieur est la voix de l’hypnotiseur !


        L’hypnotiseur a une communication très particulière, sinon comment voulez-vous que quelqu’un qui ne le connaît pas, l’écoute sans bouger pendant une heure ?


        Ne cherchez pas à faire de lien entre ces différentes parties, elles s’assembleront d’elles-mêmes avec le temps. Un peu comme vos pieds sur les pédales de la voiture, le coup d’œil dans le rétroviseur, le petit doigt qui actionne le clignotant, la main qui attrape le levier de vitesse… À la fin, ça s’appelle avoir le permis et conduire !


        

          L’attente expectative


          

            	

              • Dans un mois, votre meilleure amie organise une soirée pour son anniversaire, vous êtes bien sûr invitée, vous aidez peut-être à l’organisation, vous vous préparez, coiffeur, manucure, robe… Vous êtes déjà dans l’esprit de la fête ! Le jour de l’anniversaire, vous êtes joyeuse, la soirée est une vraie fête, comme vous l’aviez prévu !


            


            	

              • Vous avez acheté des places pour un concert de votre chanteur préféré, il ne passe qu’une fois par an, en attendant, vous écoutez ses chansons en boucle et le concert est une soirée que vous n’oublierez jamais !


            


            	

              • Vous avez acheté il y a trois semaines un billet pour un spectacle d’hypnose, pour vous distraire avec des amis. L’hypnotiseur arrive à l’heure, le décor est féerique, il glisse une blague de temps en temps, il vous demande de monter sur scène et vous y allez, un peu anxieux, mais amusé, en fait, prêt à tenter une expérience.


            


          


          Quel a été, dans ces trois exemples, votre cheminement intellectuel ?


          Dans le premier et le deuxième, vous aviez déjà vécu ce genre de situation et vous saviez par expérience que vous alliez vous amuser.


          Dans le troisième, vous n’aviez aucune expérience, mais vous aviez une idée de ce qui allait se passer. C’est l’affiche qui vous a hypnotisée en premier ! Vos neurones miroirs ont fait le reste.


          Que s’est-il passé dans les trois cas ? Vous le saviez d’avance ! Anticiper est d’ailleurs une des fonctions de votre cerveau : pendant la troisième phase du sommeil paradoxal, il anticipe votre avenir à court terme, environ trois semaines, et juste avant votre réveil, il vit d’avance votre journée, ce qui vous permet de vous concentrer sur la nouveauté de la journée, et de vivre le « ici et maintenant » !


          C’est aussi pour cela qu’il ne faut pas se mentir à soi-même, car vous créeriez alors une fausse attente expectative, et quand l’événement dans la vraie vie se produit, vous êtes déçu, ou pire, vous avez une sensation d’échec et d’incompétence !


          

            En quoi cela va vous aider à maigrir ?


            Plus votre cerveau anticipe (neurones miroirs) et sait comment cela va se passer, plus cela se passera bien et moins vous serez angoissé par l’échec ou par une mauvaise gestion du terrible couple briseur de régime : temps/résultats. Vous allez devoir maintenir cette attente tout au long de votre processus d’amincissement. Cela doit devenir un peu comme un feuilleton !


            

              

                Exemples : Vous allez perdre 2 kg par mois ! À quoi pouvez-vous vous attendre vraiment ?


                

                  

                    

                      

                      

                      

                      

                      

                        

                          	[image: image]


                          	
Dans 1 mois : peut-être pas grand-chose au niveau physique, mais mentalement ?


                            Dans 2 mois : 4 kg, c’est presque une taille en moins, physiquement. Le regard des autres ? Votre confiance en vous ?



                        


                      

                    


                  


                


              


            


            Préparez un vrai tableau de bord de vos attentes expectatives, pensez aux fêtes et aux grands événements importants pour vous : vacances et maillot de bain, jour de l’an, smoking ou robe du soir et danser… C’est comme préparer un voyage en voiture ou en bateau, vous établissez un trajet avec des repères. Je suis d’accord avec vous, cela ne fait pas avancer, mais quand vous serez sur la route ou à une escale, vous saurez que vous êtes dans la bonne direction, cela vous rassurera et vous donnera le courage et l’envie de continuer !


            La motivation ne va pas au-delà de trois à quatre semaines. Pour pouvoir aller jusqu’au bout, il va vous falloir anticiper le « après le résultat ». Avez-vous déjà entendu quelqu’un sauter de joie parce qu’il va devoir apprendre par cœur deux cents pages de code ? Non ! Ce n’est pas non plus d’avoir le permis de conduire qui motive, mais la liberté, le voyage, partir en week-end…


            Faire un régime n’est pas en soi suffisamment motivant, il faut qu’il y ait réellement un plus, voire plusieurs plus qui vont améliorer la qualité de votre vie. Je vous propose d’établir des tableaux que vous devrez remplir avec franchise pour que votre envie de maigrir se transforme en « je vais passer x mois à faire attention à moi et à suivre les conseils de ce livre ».


            C’est ce dont je vous parlais dans le préambule : maigrir va vous obliger à changer votre vie et à aimer la nouvelle vie que vous allez choisir et découvrir au fil des mois.


            Combien de fois avez-vous commencé un régime ? Commencer est souvent facile et enthousiasmant ! C’est aller jusqu’au bout qui est plus dur, et c’est pour cela qu’il faut anticiper les moments où vous serez fatigué et où il faut faire une pause, les moments où la route deviendra une autoroute, monotone et sans réel plaisir autre que celui d’avancer !


            Quand on est assis dans un avion, on a souvent l’impression que rien ne se passe alors que l’on file à toute vitesse vers sa destination.


          


        


        

          L’empathie


          Être instantanément bien avec une personne, avoir l’impression de la connaître, de l’avoir déjà vue… Nous avons tous eu cette impression.


          Vous avez certainement dans votre entourage un couple marié depuis longtemps dont les deux protagonistes marchent d’un même pas, commencent les phrases en même temps, ont souvent les mêmes idées.


          Deux amis en train de parler d’une passion commune ont souvent la même attitude physique : si vous les observez attentivement, ils respirent à la même cadence, bougent en même temps.


          Ceux-là n’ont pas vraiment besoin de parler, ils se comprennent et aiment tout simplement être ensemble ! Ils sont en phase, en harmonie, en empathie !


          Cela existe de temps en temps dans la vie, mais vous devez savoir provoquer cette sympathie immédiate, cette empathie, en créant un rapport de confiance total avec vous-même en premier, puis avec vos modèles, pour activer vos neurones miroirs et multiplier par mille votre capacité à apprendre à être mince !


          

            Comment créer cette empathie avec vous-même ?


            Il va falloir vous aimer, tout simplement, devenir égoïste et même un poil arrogant. C’est souvent les gens qui donnent plus d’importance aux autres qui ont tendance à se laisser grossir, car ils débordent d’empathie, mais pas pour eux-mêmes !


            Anticiper, pendant vos séances d’autohypnose, va vous permettre d’avoir une vraie image de vous et de vous mettre au centre de votre vie, de faire en sorte que vous ne viviez pas UNE vie, mais VOTRE vie ! En réalité, vous allez devoir apprendre à dire non tout haut quand vous le pensez tout bas !


          


          

            Comment s’en servir pour maigrir ?


            

              Vous prendrez bien une petite saucisse cocktail avec votre apéritif ?


              Pensez : Comment ! Moi, mettre ce truc gras dans ma bouche, elle me prend pour qui ?


              Dites : Non merci, je préfère…


            


            Mais que préférez-vous ? Ça, c’est une bonne question.


            

              
Dépêche-toi, on va être en retard !



              

                Pensez : C’est ça ! J’ai repassé ta chemise, couché les enfants, préparé le petit-déjeuner de demain, et maintenant je n’aurais même pas droit à cinq minutes pour moi ? Et puis quoi encore !


                Dites : Et alors, ce ne sont pas cinq minutes qui vont changer la face du monde !


              


              

            


            

              Tu peux me rendre un service et passer prendre mon fils à la sortie de l’école ?


              

                Pensez : Je n’ai pas que ça à faire ! Elle n’avait qu’à ne pas le faire, son gamin, si elle ne veut pas s’en occuper, c’est son enfant, pas le mien.


                Dites : Non, impossible, j’ai rendez-vous pour une manucure.


                Plus votre excuse sera ridicule, plus votre amie sans gêne comprendra le message.


              


              De quoi avez-vous vraiment envie ? Qu’est-ce qui est important pour moi ? Qu’est-ce que j’aurais de plus si je fais ça ? Ce sont des questions que vous allez devoir vous poser et vous imposer. Au début, les personnes qui ont l’habitude de vous prendre pour « l’ancienne vous » seront surprises, mais elles s’habitueront vite et elles finiront par aller exploiter quelqu’un d’autre…


            


          


          

            Comment créer cette empathie avec vos modèles ?


            Pour créer immédiatement cette empathie, il suffit de copier deux ou trois des gestes subconscients de votre modèle. Mon expérience est que la respiration, le clignement des yeux et les mouvements oui et non de la tête sont les plus faciles à identifier. Ce sont des gestes subconscients, ce qui veut dire que votre interlocuteur n’en a pas conscience et que, quand vous le copiez, il ne peut pas repérer votre « copiage ». S’il le repère, arrêtez immédiatement, vous perdriez sa confiance. Cherchez un autre modèle et recommencez l’opération.


            Imitez ses gestes pendant une minute ou deux, puis changez lentement votre rythme, il va changer le sien et vous aurez établi l’empathie. Vous vous en rendrez compte lorsqu’il respirera à votre cadence, qu’il s’assiéra comme vous et qu’il acceptera ce que vous dites sans vérifier quoi que ce soit ! Vous avez créé l’empathie, vos deux subconscients se comprennent et sont en phase l’un avec l’autre, vous êtes devenus amis ! Et comment pourrait-on refuser quelque chose à un ami !


          


          

            En quoi cela va vous aider à maigrir ?


            Choisissez une ou deux personnes minces que vous fréquentez régulièrement et créez avec elles ce lien d’empathie. Dès que ce sera fait, votre cerveau les imitera et vous apprendrez rapidement à avoir les mêmes attitudes, les mêmes réponses et donc le même résultat qu’elles. Vous vous rendrez même compte que vous arriverez à adapter ces modèles à votre propre existence et que ce sera drôle de vous voir changer, comme si vous deveniez votre propre coach !


            Et n’oubliez pas : l’excellence, ça se travaille !


          


        


        

          Les présuppositions


          Quand un nouveau patient entre dans mon cabinet, je ne parle surtout pas d’hypnose, je passe les premières minutes à créer ce rapport, puis je le laisse parler en hochant la tête pour qu’il ait l’intime conviction que je comprends parfaitement son problème. De là, je dois l’amener à s’allonger sur un divan, à fermer les yeux et à se laisser hypnotiser !


          Le fait qu’il ait été envoyé par une amie ou après lecture d’un article dans un média est une aide, n’est-ce pas ? Mais cela, c’est de l’attente expectative !


          Je vais donc préparer son esprit, comme vous devez préparer le vôtre.


          Comment ? Je vais le faire jouer à « comme si » : il ne doit y avoir aucun doute dans son esprit, il sera hypnotisé dans quelques instants et ce sera agréable !


          Je vais donc commencer mes phrases par pendant que, dès que, au fur et à mesure que, avant de ou avant que et les terminer par l’effet que je veux obtenir.


          J’associe d’avance dans son esprit deux événements, cela supprime le temps de réflexion et permet de dissiper le doute !


          Ces présuppositions sont très importantes en tout début de séance, car la personne vérifiera que ce que vous avez dit se révèle exact et, les yeux fermés, sa confiance sera grandissante au point qu’elle ne vérifiera plus la suite. Vous ne lui avez pas menti !


          Tout au long de la séance, je vais continuer à présupposer : cela me permet d’aller de A à C, sans parler de B.


          Exemple : « Avant de vous hypnotiser, je vais vous expliquer… Quand vous serez hypnotisée, vous ressentirez… »


          La personne accepte l’idée qu’elle sera hypnotisée plus tard.


          « Pendant la partie relaxation de l’induction, vous pourrez rester concentrée sur ma voix. »


          Elle pourrait tout aussi bien être concentrée sur autre chose ! Mais…


          « Dès que vous ressentirez des petites secousses dans votre main, cela voudra dire qu’elle va se lever et que… »


          Cela ne veut rien dire du tout, mais comme les neurones miroirs vont se mettre en action, elle va effectivement ressentir des frémissements et sa main se lèvera plus facilement !


          

            
Comment créer des suppositions ?



            Il suffit de lier deux idées : l’une doit être vraie et immédiatement vérifiable ou se situer dès le début de la séance, l’autre doit être ce que vous voulez qu’il se passe.


            Vous pouvez les lier dans le temps : « dès que ça aura eu lieu, je… »


            Vous pouvez les lier dans l’action : « au fur et à mesure que cela se déroulera, je… »


            Vous pouvez les lier de façon répétitive : « à chaque fois que cela se passera, j’aurai telle réaction… »


          


          

            Comment s’en servir pour maigrir ?


            La technique est toujours la même, voici deux exemples :


            

              	

                1. Quels sont les événements vrais et vérifiables en ce qui concerne l’autohypnose ? La musique, un parfum dans la pièce, vous êtes allongée sur le dos, vos paupières sont fermées, votre langue est à l’arrière de vos dents…


              


              	

                2. Que voulez-vous comme résultats en ce qui concerne l’autohypnose ? La relaxation physique et la concentration mentale


              


              	

                3. Comment les lier pour créer une présupposition ? Chaque soir, avant de me mettre au lit, je mets du parfum sur l’oreiller, j’enclenche la musique et dès que je suis dans mon lit, allongée sur le dos, paupières fermées, je laisse mon corps se détendre.


              


            


            Réponse 1 – Quels sont les événements vrais et vérifiables en ce qui concerne l’amincissement ? Vous perdez des kilos, vous perdez des centimètres, vous changez de taille de vêtement, vous êtes plus élégant, vous montez plus facilement les escaliers…


            Réponse 2 – Que voulez-vous comme résultats en ce qui concerne l’amincissement ? Manger moins, manger mieux, aller marcher avec un ami, avoir un transit intestinal régulier et donc un ventre plus plat…


            Réponse 3 – Comment les lier pour créer une présupposition ? Dès que j’ai perdu 5 kg, dans deux mois, je m’offre un jogging pour aller marcher le week-end avec… Au fur et à mesure que je vais perdre du poids, je serai de meilleure humeur.


            Important : ce n’est pas de l’hypnose, c’est du conditionnement et donc vous devez le faire consciemment, même si vous pensez que cela fait un peu « méthode Coué », ça marche et cela vous donne un état d’esprit qui va dans le bon sens.


          


        


        

          Le 3 + 1


          Le fonctionnement de votre cerveau fait qu’il vérifie les trois premières informations et que, si elles sont toutes les trois vraies et liées entre elles, il acceptera la suivante sans la vérifier !


          C’est une des techniques les plus efficaces pour induire l’isolement sensoriel, la concentration et approfondir la transe hypnotique en cours de séance.


          Vous devez faire remonter des informations contrôlées par le subconscient au niveau conscient : concentrez-vous sur ce qui est vrai maintenant autour de vous et que vous acceptez comme vrai sans y penser !


          

            Voilà le rythme à respecter :


          


          

            	

              • Qu’est-ce que vos yeux voient ?


            


            	

              • Qu’est-ce que vos oreilles entendent ?


            


            	

              • Qu’est-ce que vos sens perçoivent ?


            


            	

              • Et que voulez-vous ?


            


          


          Il est important d’aller de loin à intérieur (effet zoom qui isole et rassure), de visuel à auditif à kinesthésique, et toujours en gardant votre objectif en tête.


          Le plus efficace est de mettre bout à bout quatre ou cinq de ces 3 + 1 en début de séance. Les quatre objectifs importants pour provoquer l’autohypnose sont, dans l’ordre : sécurité, relaxation, isolement sensoriel et concentration.


          Vous devez préparer une série de quatre 3 + 1 et les connaître par cœur. J’insiste sur le « par cœur », pour la bonne raison que lorsque vous connaissez votre texte par cœur, vous pouvez vous concentrer sur les réactions que provoquent vos paroles sur votre corps et sur votre concentration !


          La personne importante, c’est VOUS.


          

            

              Exemple : Une personne est allongée sur mon divan, le bras gauche posé sur une table basse et je veux provoquer la lévitation de sa main gauche. Voilà comment je commencerai :


              

                

                  

                    

                    

                    

                    

                    

                      

                        	[image: image]


                        	« Tout d’abord, pour rassurer votre cerveau, qu’est-ce qui est vrai pour vous maintenant ? Vous êtes dans mon cabinet, allongée sur le dos, les yeux fermés, vos oreilles entendent de la musique et vous pouvez laisser votre corps se détendre. De toute façon, il ne peut pas descendre plus bas ! Vous entendez aussi le son de ma voix, vous sentez le parfum de la pièce, vous avez le bout de la langue à l’arrière des dents et vous vous concentrez sur votre main gauche. »


                      


                    

                  


                


              


            


          


          Apprenez ces phrases par cœur et essayez sur vous !


          

            Comment s’en servir pour maigrir ?


            Pour forcer le choix


            Je viens de rentrer dans un restaurant et je suis assise avec mon mari, j’écoute le serveur présenter le menu et je choisis d’être mince.


            La technique est toujours la même, voilà deux exemples :


            

              	

                1. Quels sont les événements vrais et vérifiables en ce qui concerne l’autohypnose ? La musique, un parfum dans la pièce, vous êtes allongée sur le dos, vos paupières sont fermées, votre langue est à l’arrière de vos dents, ne vérifiez pas, elle est toujours à l’arrière de vos dents !


              


              	

                2. Que voulez-vous comme résultats en ce qui concerne l’autohypnose ? La relaxation physique puis la concentration mentale.


              


              	

                3. Comment créer un 3 + 1 ? Je suis dans ma maison, dans ma chambre, allongée sur mon lit sur le dos, les bras le long du corps et je suis en parfaite sécurité. J’entends la musique et je la connais bien, je sens le parfum qui flotte dans la pièce et la chaleur qui commence à passer entre mon corps et le lit, et je laisse les muscles de mon corps se relâcher. Ma langue est bien à l’arrière de mes dents, mes paupières sont fermées, je respire lentement et je peux me concentrer sur la porte des rêves.


              


            


            Réponse 1 – Quels sont les événements vrais et vérifiables en ce qui concerne l’amincissement ? Vous perdez des kilos, vous perdez des centimètres, vous changez de taille de vêtement, vous êtes plus élégante, vous montez mieux les escaliers…


            Réponse 2 – Que voulez-vous comme résultats en ce qui concerne l’amincissement ? Manger moins, manger mieux, aller marcher avec un ami, avoir un transit intestinal régulier et donc un ventre plus plat…


            Réponse 3 – Comment créer un 3 + 1 ? J’ai commencé à perdre des kilos, je me sens mieux dans mon corps, mon ventre s’aplatit et je vais continuer mois après mois à devenir moi.


          


        


        

          
La fausse sensation du libre choix


          HYPNOSE : surtout pendant les premières séances, la personne hypnotisée doit avoir en permanence l’impression de liberté, c’est elle qui contrôle sa main, c’est elle qui choisit sa porte des rêves, c’est elle qui choisit le décor de son paradis… Tout du moins, elle doit en avoir l’impression !


          Vous, ce que vous voulez : relaxation physique et concentration mentale.


          Mais sincèrement, qu’elle contrôle sa main ou que ce soit vous est sans importance, ce que vous voulez, c’est qu’elle soit concentrée sur sa main pour qu’elle oublie son corps.


          Quelle que soit la porte des rêves, vous voulez qu’elle la franchisse.


          Exemple : Voici deux mises en condition dont vous allez apprécier la différence.


          Imaginez un endroit où vous vous sentez bien. Vous êtes allongé dans cet endroit. Le ciel est merveilleusement bleu, le soleil est juste au-dessus de votre tête. Vous allez choisir un rayon du soleil et le diriger sur votre pied gauche…


          Ou


          Imaginez un endroit où vous vous sentez bien. Ce peut être un endroit que vous connaissez déjà, ou un endroit que vous avez vu dans un film, un magazine, ou encore un endroit sorti de fantasy land. Ce peut être une plage de sable blanc, ou un grand silence en haut d’une montagne, ou le parfum des fleurs dans le fond d’un jardin. Le ciel est merveilleusement bleu, peut-être un petit nuage blanc et floconneux qui passe. Le soleil est juste au-dessus de votre tête et vous pouvez choisir un rayon du soleil et le diriger sur votre pied gauche…


          Explication : Dans le premier cas, si l’endroit choisi par la personne est une soirée mondaine, vos deux phrases qui suivent sont fausses et vous perdez toute crédibilité !


          Dans le deuxième cas, la personne a le choix, mais dans tous les cas elle est dehors et le rayon du soleil est naturellement là ! Elle avait le choix du chemin, mais pas celui de la destination.


          Vous devez proposer des choix qui conduisent à ce que vous voulez, et pour cela il faut que vous sachiez ce que vous voulez. Le plus simple : apprenez par cœur plusieurs scénarios. Vous connaissez la destination et les chemins possibles, laissez-lui le choix du paysage !


          AUTOHYPNOSE : même principe sauf que vous devez, à l’avance, avoir un texte flou qui vous permet, au moment de la séance d’autohypnose, de rajouter les détails visuels, auditifs et kinesthésiques.


          Plus vous serez dans le futur, plus vous vous sentirez libre, donc curieux et précis.


          On ne maigrit pas dans le passé, inutile donc de penser que vous allez pouvoir créer une nouvelle personne avec les mêmes vêtements dans un vieux décor ou pire, dans votre décor habituel. Il y a trop d’ancrages qui vous tirent vers le passé et qui remémorent à votre cerveau vos anciens réflexes.


          Votre Manoir VALANCE doit être pur XXIIe siècle. Si vous devez vous imaginer dans un restaurant pour tester une nouvelle attitude, inventez ce restaurant, il sera plus conforme à votre nouvelle attitude et le réflexe se créera plus facilement. Et quand vous serez dans votre restaurant habituel, il ne vous restera qu’à adapter votre nouveau réflexe ! Un peu comme si, après avoir pris des cours de cuisine minceur avec un grand chef dans sa cuisine, vous refaites le même plat dans votre cuisine : les proportions, les ingrédients et les gestes sont là, il n’y a que les casseroles qui changent !


          

            
Comment s’en servir pour maigrir ?


            Documentez-vous, vous trouverez pour cela des informations dans les BONUS du livre. Inspirez-vous des recettes de Patricia Riveccio en fin de livre, regardez des vidéos de personnes minces évoluant dans un restaurant ou dans un cocktail.


            Soyez flous mais ayez des références, les paramètres visuels, auditifs et kinesthésiques ne peuvent pas être inventés, on ne peut créer qu’avec une base solide : essayez d’imaginer une maison du XXIIe siècle, vous vous rendrez compte que vous partez de la conception que vous avez d’une maison aujourd’hui, que vous adaptez ! Partez de vous et adaptez votre amincissement dans le futur à une réalité d’aujourd’hui.


          


        


        

          Changez en douceur le mode de pensée


          Cette technique est importante pour stabiliser une transe hypnotique, si vous êtes principalement visuelle, vous aurez naturellement les images proposées par l’hypnotiseur, mais rien de bien nouveau pour vous. En revanche, si vous êtes principalement auditive ou kinesthésique, les images qui vous seront proposées devront être traduites afin que votre cerveau puisse les comprendre, sinon vous aurez l’impression que l’hypnotiseur ne parle pas votre langue ! Ce qui n’est pas fait pour instaurer la confiance…


          Si en revanche, avec ces images, l’hypnotiseur vous propose le son et les sensations, votre cerveau va les reconnaître et va enregistrer cette transe comme un moment vraiment vécu.


          Pour votre cerveau, passer d’un mode de perception à un autre est comme une autre façon de fonctionner, une transe en fait ! C’est la même chose pendant les séances d’autohypnose. Parlez-vous en fonction de votre mode de pensée prioritaire et, le plus souvent possible, forcez-vous à ajouter les autres modes de pensée : si vous imaginez un chat, il a un ronronnement, peut-être une odeur, vous pouvez sentir son poil sous votre main qui le caresse, seulement après, vous pourrez lui mettre une paire de lunettes sur le nez et l’entendre parler, si vous le voulez et si c’est utile, bien entendu.


          Exemple : Si vous imaginez une plage, vous pouvez voir la mer et donc entendre les vagues et peut-être même sentir le parfum de l’huile solaire.


          Et le mot de liaison important dans la phrase qui suit est « comme » !


          

            Comment s’en servir pour maigrir ?


            Comme je m’imagine prendre un jus de citron le matin, je vois la couleur jaune du citron, j’entends le bruit du citron dans le presse-agrumes et je sens le goût un peu acide sur ma langue…


            Cela permet de rendre votre imagination crédible ! Dans la vraie vie, ces sensations existent mais vous n’y faites pas attention. Pour que votre cerveau soit trompé, il faut qu’elles existent dans vos séances d’autohypnose et pour cela, surtout lors des premières séances, vous devez faire un peu de forcing.


          


        


        

          Les troublants impossibles « non-choix »


          Exigez l’inverse de ce que vous voulez et obtenez ce que vous voulez : ne pensez surtout pas à un éléphant rose !


          Trop tard !


          Que se passe-t-il immédiatement dans votre tête pour ne pas le voir, cet éléphant rose ? Vous êtes d’abord obligé de l’imaginer, puis de vous en débarrasser. Mais c’est impossible ! C’est pourtant ce que vous essayez de faire quand vous résistez à la tentation !


          

            Ne pensez pas à du chocolat… et que se passe-t-il dans votre cerveau ? Vous y pensez et plus vous essayez de ne pas y penser, plus l’image devient réelle ! Tant qu’il n’y a que l’image, ce n’est pas grave, mais vos neurones miroirs vont se mettre en action, ils vont créer une fausse réalité, votre cerveau va se mettre à croire que vous mangez du chocolat et il va alors faire son boulot : créer une salive chocolat qui remplit votre bouche et qui descend naturellement dans votre estomac qui se met à fabriquer de l’acide chlorhydrique spécial chocolat ! Donc :


          


          

            	

              • plus vous résistez, plus il y a de salive ;


            


            	

              • plus il y a de salive, plus il y a d’acide dans l’estomac ;


            


            	

              • plus il y a d’acide dans l’estomac, plus il brûle la paroi de l’estomac en créant une sensation que vous connaissez bien : j’ai faim !


            


          


          Pour résumer : plus vous résistez, plus vous mangerez de chocolat !


          Et c’est normal. Vous avez transformé une pensée en réaction chimique avec l’intention du contraire. Et c’est bien du chocolat que vous devrez manger, votre estomac est prêt pour du chocolat et rien d’autre. Cela vous est certainement déjà arrivé de résister à une envie de chocolat et de manger quelque chose de sain et d’amincissant pour contrer cette pulsion ? Cela a-t-il marché ? Non ! Maintenant vous savez pourquoi. Reste à savoir comment vous en servir…


          « Le seul moyen de résister à la tentation, c’est d’y succomber » disait Oscar Wilde !


          

            Comment s’en servir pour maigrir ?


            Craquez le plus vite possible, vous arrêterez d’y penser et vous passerez à autre chose. C’est souvent « l’autre chose à faire » qui fait défaut !


            La bonne question pourrait alors devenir : j’ai le choix entre quoi, quoi et quoi ?


            Il y a aussi une autre raison : vos papilles apprécient la première bouchée et sont beaucoup moins intéressées par la deuxième et encore moins par les suivantes.


            La bonne solution est donc de craquer vite, d’apprécier lentement la première bouchée et d’avoir ensuite un tas d’autres choses à faire.


          


        


        

          La lévitation de la main


          C’est impressionnant, c’est rapide, c’est efficace, et vous le faites en permanence dans la journée sans y prêter attention !


          Quand vous étiez petite, vous avez appris à marcher et maintenant, quand vous repérez une petite robe qui vous plaît dans la vitrine d’en face, vos pieds traversent d’eux-mêmes la rue.


          Vous avez appris à conduire et ce n’est plus vraiment vous qui conduisez maintenant, vos pieds appuient sur les pédales, vos mains tournent le volant, actionnent les clignotants… Vos yeux vont de la route au rétroviseur en passant par le tableau de bord… Et vous ? Vous écoutez la radio !


          Dans le cas de la lévitation de la main, c’est tout bonnement la même chose que lorsque vous conduisez et qu’il y a un gyrophare clignotant de la police dans votre rétroviseur… Votre subconscient transmet le contrôle du véhicule à votre conscient et vous faites attention pendant qu’il y a danger !


          Quand vous étiez petit, attraper un objet demandait toute votre concentration, comme lorsque, plus tard, vous avez appris à conduire : avec le temps, c’est votre subconscient qui bouge votre main, en lui demandant de se lever. Votre conscient va le faire, comme lorsque vous reprenez le contrôle de la voiture en cas de danger. Ce qui explique les petites secousses du mouvement !


          Explication : En médecine, cela s’appelle un réflexe idéomoteur ou psychomoteur : quand vous désirez quelque chose, votre conscient commence à imaginer le résultat, ce sont les fameux neurones miroirs qui entrent en action, l’anticipation du résultat va créer le mouvement. Pour commencer, le cerveau envoie des signaux électriques aux muscles qui se préparent à agir. Quand le signal est persistant, il devient plus puissant et les muscles entrent en mode action.


          Chaque geste que vous faites est précédé d’une intention du geste. Si vous renversez le processus, cela fonctionne aussi bien : sans avoir besoin du geste, vous créez l’intention du geste et votre cerveau, dont c’est le rôle, provoque le geste. Pour créer cette intention, votre cerveau a besoin tout simplement d’un ordre. Ce que vous devez apprendre, c’est à donner l’ordre !


          

            Comment s’en servir pour maigrir ?


            Effectivement, pratiquer la lévitation de la main ne sert pas à grand-chose en ce qui concerne le processus d’amincissement. Mais une fois cette technique maîtrisée, vous éprouverez une confiance et trouverez normal de pouvoir activer d’autres muscles. Il se trouve que l’estomac, les intestins, l’anus sont des muscles, et que pouvoir réduire la taille de son estomac, activer les muscles de son intestin et détendre les muscles de son anus, et bien, oui, ça fait maigrir !


          


        


        

          Les mots bloquants : essayer de, résister à, essayer de ne pas


          Essayez de ne pas penser à un éléphant rose ! Là, votre cerveau se met à l’arrêt pour trouver une solution ! La phrase n’a aucun sens réel, étudiez-la et trouvez-lui un sens.


          Explication : Votre cerveau fonctionne au présent et à l’affirmatif ! Comme un ordinateur, il ne peut pas enregistrer une non-information, il supprime donc le ne pas et remet la phrase dans un sens positif. Il n’existe pas, par exemple, de « non-anniversaire ».


          Il est généralement admis qu’avoir le choix, c’est ou ça ou non ça. Sauf pour votre cerveau. Pour lui, le choix c’est ou ça ou autre chose, il ne comprend pas les mots bloquants. Ses circuits tournent à vide et reviennent sans solution ou avec un clignotant « impossible ». Cela va créer deux ou trois secondes de confusion que vous pouvez mettre à profit pour montrer votre autorité !


          Exemple : Ne pensez pas à un gâteau au chocolat ! Pour ce faire, votre cerveau est obligé d’y penser puis de s’en débarrasser. Plus vous allez essayer de ne pas y penser, plus…


          Si vous avez vu des spectacles d’hypnose, vous avez sûrement déjà entendu cette phrase : « Vous êtes debout devant moi, vous avez les yeux ouverts, les pieds sur le sol, donc vous n’êtes pas hypnotisé, n’est-ce pas ? »


          La réponse est non bien sûr, mais dans le cerveau, l’image est oui.


          Essayez de fermer ce livre ! Vous pouvez bien sûr le fermer et c’est comme cela que vous le comprenez : êtes-vous capable de le fermer ? Pour votre cerveau, c’est impossible : soit vous fermez ce livre, soit vous faites autre chose !


          C’est très utile pour prouver que l’hypnotiseur contrôle la situation, alors qu’en réalité, la situation est tout simplement impossible.


          Je vais vous apprendre à repérer les fausses logiques qui vous poussent à faire le contraire de ce que vous aimeriez faire !


          

            Comment s’en servir pour maigrir ?


            Arrêtez d’essayer, sachez ce que vous voulez et ayez toujours le choix !


            Facile à dire, mais comment faire ?


            Plus vous savez ce que vous voulez, moins vous pensez à ce que vous ne voulez pas, l’autohypnose va vous permettre de focaliser votre attention sur l’avenir que vous allez décider de vivre, et pour décider, il faut choisir !


            C’est aussi une gymnastique intellectuelle : repérer dans vos pensées et dans vos paroles les ne pas, ne plus, pourquoi, mais…


          


        


        

          Plus… plus… moins… moins…


          Plus il y a de gruyère, plus il y a de trous ! Cela paraît vrai et pourtant c’est ridicule puisque plus il y a de trous, moins il y a de gruyère !


          Plus vous marchez vite, plus vous arriverez rapidement ! Tout aussi vrai que « rien ne sert de courir, il faut partir à point » !


          Explication : C’est uniquement une question d’habitude, il n’y a pas de logique puisqu’il manque un paramètre important, votre cerveau ne comprend pas et il accepte donc sans vérifier : combien de grammes de gruyère ? 1 kg avec 100 trous n’est pas la même chose que 1 kg avec 500 trous, mais c’est toujours 1 kg de gruyère…


          Les deux options des deux exemples peuvent être justes en fonction du paramètre manquant.


          Mais cela fonctionne et c’est ça le plus important, surtout après une série de 3 + 1 en début de séance pour approfondir la relaxation.


          Exemple : Allongez-vous, fermez les yeux et dites dans votre tête la phrase suivante : « Je suis allongé sur mon lit, les bras de chaque côté du corps, le bout de la langue à l’arrière des dents, je respire lentement et plus je respire lentement, plus je me détends profondément. »


          Les deux premiers points de la phrase sont évidents, le troisième force votre cerveau à vérifier et il est obligé d’être d’accord : le bout de la langue est bien à l’arrière des dents, mais vous êtes entré dans un état de concentration intérieure ; vous respirez lentement, c’est vrai, mais quand on est allongé sur le dos, il est rare d’être essoufflé !


          Quel a été l’effet du plus… plus sur votre détente ? Qu’avez-vous physiquement ressenti ?


          C’est le même principe avec moins… moins ou même plus… moins et moins… plus.


          Plus vous lisez ce livre, plus vous comprenez l’hypnose, n’est-ce pas ?


          

            Comment s’en servir pour maigrir ?


            Moins je mange, plus je maigris : vrai et faux, c’est selon ce que vous mangez !


            Moins je mange de gras, plus je maigris : vrai !


            Moins je mange de légumes, plus je maigris : faux ! Surtout si vous remplacez les légumes par du sucre !


            Plus vous essayez de résister au chocolat, moins vous y arriverez !


            La logique de cette dernière phrase est totalement absurde, mais tellement vraie dans la vie de tous les jours ! Plus je remplace le chocolat au lait par du chocolat noir – meilleur pour ma santé – serait à la fois vrai et bon pour la santé !


            En fonction de votre problème et de l’avancement de votre perte de poids, préparez des phrases qui marchent :


            « Mieux je dors et plus je maigris. »


            « Plus je perds de poids et plus je suis motivé pour continuer. »


            « Moins je mange gras et mieux je me porte. »


            « Plus je mange de fibres et plus mon transit intestinal s’améliore. »


          


        


        

          Avoir une seconde d’avance


          Première approche : Je vais compter de cinq à zéro et, au fur et à mesure, vous descendez vers une porte. À zéro, vous ouvrirez la porte et la séance pourra commencer.


          Deuxième approche : Je vais compter de cinq à zéro et, au fur et à mesure, je vous propose de vous diriger lentement vers la porte de vos rêves.


          Vous vous posez certainement la question : « Comment c’est, une porte des rêves ? »


          Alice descend au pays des merveilles au milieu d’une bibliothèque.


          Mary Poppins saute dans un tableau dessiné sur le trottoir.


          Les fées passent de l’autre côté du miroir.


          Harry Potter fonce et traverse un pilier de gare.


          Alors, pendant que je compte, vous avez tout le temps de choisir la vôtre.


          À zéro, la porte s’ouvre et vous apercevez un paysage.


          Un paysage qui représente pour vous harmonie, sécurité, beauté.


          Et c’est dans ce paysage que la séance va pouvoir commencer.


          Comment ?


          Analyse : Dans le premier cas, la personne peut tout aussi bien descendre un couloir de la mort dans une prison, mais ce n’est certainement pas l’ambiance que vous voulez créer !


          Dans le deuxième cas, vous éclairez le chemin et elle sait où elle va !


          C’est plus long, mais vous ne prenez pas de risque et le patient se laisse guider puisqu’il vous suit comme on suit le guide qui connaît le chemin.


          Vous connaissez votre scénario par cœur, votre patient, lui, ne le connaît pas et cela peut – et doit certainement – créer une forme d’angoisse, surtout lors de la première séance : tout ce que vous dites doit préparer une suite pour dissiper cette angoisse.


          Vous cherchez à créer une ambiance de complète confiance avec votre patient, car s’il va de surprise en surprise, il ne se détendra pas. Il faut donc que vous fassiez sans cesse des allers-retours entre « maintenant » et la « situation suivante », pour qu’il soit concentré sur ce que vous dites, qu’il oublie son corps qui, lui, se détend automatiquement !


          AUTOHYPNOSE : Ce sera la même stratégie qu’il faudra appliquer, surtout pour les premières séances, c’est toute l’utilité de Manoir VALANCE, il est normal qu’il y ait une porte à l’entrée du parc d’un manoir, il est normal aussi qu’il y ait un salon, une salle de bains, une cuisine… Dans ce manoir, vous avancez progressivement dans un endroit connu qu’il vous reste à décorer : vous avez créé sécurité et curiosité, deux émotions indispensables pour maintenir l’envie d’aller plus loin, sachant où l’on va et que la route est connue et sans piège !


          

            
Comment s’en servir pour maigrir ?


            Pour préparer l’avenir.


            Pensez à toutes les situations où vous perdez le contrôle, pour faire comme tout le monde, parce que vous êtes surpris, par manque d’envie de vous contrôler, par habitude… et anticipez le nouveau scénario, cela vous donnera cette seconde d’avance qui vous permettra d’avoir des choix, après, à vous de choisir !


            Je vais rentrer dans un restaurant, le serveur va me proposer l’apéritif, je choisis alors de dire non et de me contenter d’un verre de vin que je terminerai pendant le repas.


            C’est dimanche et il y a ce repas de famille qui va durer trois heures et mettre mon régime en l’air, ou alors…


          


        


        

          Un stock de métaphores


          Personne n’aime expliquer sa vie pour se voir donner des conseils par un inconnu, et même quand c’est un ami qui vous donne la solution à votre problème, il reste dans votre cerveau cette impression de « quel con je suis ! J’aurais pu y penser tout seul », et ce n’est en aucun cas flatteur pour votre ego !


          Une métaphore est une histoire que votre cerveau peut coller en parallèle à une situation qui vous préoccupe. Elle permet à l’hypnotiseur de vous proposer une ou des solutions, mais c’est vous qui découvrez comment l’adapter à votre vie, et c’est nettement plus flatteur pour votre ego !


          Personne n’a jamais vraiment cru qu’un renard parlait ? Et pourtant le message passe ! Ésope, la fontaine, la Bible ont été les maîtres des métaphores.


          Savoir utiliser les métaphores vous donnera de la souplesse, vous permettra de ne pas être inquisiteur et laissera à la personne hypnotisée l’illusion du choix !


          Exemple : Une patiente vient me voir pour un état dépressif, elle dort mal, se réveille vers 3 heures du matin en sursaut, se traîne toute la journée…


          Elle est sous hypnose et je lui raconte une histoire de capitaine de bateau !


          Il a eu très peur enfant quand son premier voilier s’est retourné et qu’il a bu la tasse. Il a dû faire de longues études pendant que ses amis s’amusaient. Il était à l’autre bout du monde à la naissance de sa fille, puis il a grimpé les échelons de sa carrière… Aujourd’hui, il prend le commandement d’un paquebot de croisière !


          Pas vraiment le bon moment pour penser à toutes ces choses du passé, même sa peur de la noyade est oubliée et fait partie de son expérience !


          Il doit se concentrer sur le fonctionnement de son bateau, le visiter, apprendre à le connaître, rencontrer l’équipage, puis faire les modifications qui s’imposent ! Il doit ensuite tracer sa route, estimer le temps pour prévoir les escales et arriver au bon moment au port de destination…


          Cela ne suffira certainement pas, mais un état d’esprit est déjà installé.


          Afin de pouvoir faire face au plus grand nombre de situations, un bon hypnotiseur a un stock de métaphores qu’il connaît par cœur. Même chose pour l’autohypnose : si vous vous donnez des conseils directement, aussi bons soient-ils, dans la vie réelle, vous aurez la sensation, si vous ne les appliquez pas, que vous êtes un incapable ! Et cela vous est certainement déjà arrivé : vous savez ce qu’il faut faire, mais vous faites quand même le contraire ! Par bravade, par dépit, par… Alors que si vous aviez proposé une métaphore à votre cerveau, l’émotion aurait changé et la réponse à cette nouvelle émotion aurait été différente.


          

            Comment s’en servir pour maigrir ?


            Dans Manoir VALANCE, le capitaine pensif est une bonne métaphore qui peut vous aider à parler de votre passé, l’oublier et partir de l’avant.
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