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      À ma femme Sonia, mon unique muse,

      source de toute mon inspiration. 

    

  





  

    AVERTISSEMENT

    
      Le but de ce livre est de vous former sans effort à une technique unique en son genre, qui permet de vaincre les différents problèmes ou pathologies qui empoisonnent votre vie de tous les jours : l’autohypnose.

      Aucune prescription médicale n’est nécessaire pour faire de l’autohypnose. À de nombreuses occasions, votre médecin traitant vous encouragera même à la pratiquer, car elle ne peut que vous être bénéfique.

      Attention, l’autohypnose ne saurait remplacer une consultation. Votre médecin est en effet seul habilité à se prononcer sur vos symptômes. En cas de traitement, il est indispensable de lui rendre visite pour arrêter ou diminuer les doses de vos médicaments. Ne prenez jamais aucune décision de vous-même, car cela peut se révéler dangereux.

      Mais grâce à des séances d’autohypnose, vous observerez que vous vous sentirez assez rapidement mieux dans votre peau et votre corps.

    

  





  

    AVANT DE COMMENCER…

    
      Avant de commencer, je vais vous avouer que je n’aime pas faire des exercices : ils me rappellent trop l’école, avec ses devoirs interminables et ennuyeux. Je n’aime pas non plus tout ce qui est contrainte et obligation. C’est pourquoi, avant que vous ne commenciez la lecture de ce livre d’exercices d’autohypnose, je voudrais vous adresser une prière : ne le lisez pas comme le cahier de vacances qui venait rompre les plaisirs de l’été ou comme le mode d’emploi ennuyeux d’un appareil électroménager. Abordez-le plutôt comme un guide qui vous permettra de vous épanouir et surtout de vous laisser aller. Ne le lisez pas non plus d’un bout à l’autre, mais choisissez les exercices qui vous conviennent le mieux.

      Soyez « cool », et surtout ne cherchez pas à « mieux faire » ou à « faire bien », car l’autohypnose est avant tout une technique de vous à vous-même, autrement dit une technique qui n’implique que vous. Ne craignez donc pas d’être jugé(e) ou noté(e) pour ce que vous avez fait car, quoi qu’il arrive, ce que vous faites est bien.

      Ce livre propose des étapes à franchir. Mais il n’est pas nécessaire d’y revenir à chaque fois que vous entreprenez une séance. Avec l’habitude, vous pourrez vous affranchir de certaines d’entre elles et pratiquer l’autohypnose selon votre bon vouloir. Je vous encourage même à développer vos propres méthodes. Car il est essentiel que l’autohypnose demeure une activité agréable, qu’elle vous corresponde au maximum et qu’elle vous permette de lâcher prise.

      Guide pratique, ce livre est divisé en quatre grandes parties. La première vous présente succinctement l’autohypnose. La deuxième, constituée d’exercices préliminaires, propose des étapes à suivre pour réussir votre travail. Certains exercices ne sont à faire qu’une seule fois en début de traitement ; d’autres vous aideront rapidement à mettre au point votre propre méthode. Dans la troisième partie, je vous apprendrai à entrer en transe, à choisir la méthode qui vous correspond le mieux pour y parvenir, et au besoin à vous inspirer pour développer la vôtre. Dans la quatrième, je vous guiderai dans l’élaboration de voyages thérapeutiques pour venir à bout de certains problèmes communs à un grand nombre de personnes. Mais dans le cas où je n’aborderais pas le vôtre, vous pourrez aisément adapter mes exemples pour le régler.
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  L’AUTOHYPNOSE EN BREF






  

  
    
      UNE TECHNIQUE SIMPLE POUR PRENDRE SOIN DE SOI 

      L’autohypnose permet de changer sans s’en apercevoir vraiment, et tout en douceur. L’un des principes, pour moi essentiel, est que vous restiez gentil(le) et sympathique avec vous-même, et surtout que vous vous accordiez un peu de temps. Tout dans votre vie quotidienne vous pousse à agir, et même à vous agiter dans tous les sens, pour votre famille, pour votre patron ou pour l’État, et très souvent, vous comme moi, avons tendance à nous oublier dans cette fièvre d’activités.

      L’autohypnose sert à vous recentrer sur vous-même. Je sais que cela peut paraître un concept un peu abstrait, voire intellectuel. En réalité, c’est une chose très simple. Il s’agit de mettre en pause tout ce qui ne vous correspond pas : les enfants, les collègues et même les voitures qui passent dans la rue. Pendant quelques minutes, vous allez uniquement penser à vous et à vous seulement. Vous allez, je le répète, vous recentrer sur vous-même.

      Bien sûr, vous m’opposerez que c’est plus facile à dire qu’à faire. Tout d’abord, il faut trouver le temps, puis savoir s’arrêter. Et vous aurez tout à fait raison. Car le temps est sûrement le trésor le plus précieux que nous ayons. Quoi que nous fassions, les minutes font soixante secondes, les heures soixante minutes et les journées vingt-quatre heures, et nous passons de plus une grande partie du temps à dormir. Mais je ne vous réclame pas des journées entières ni même des heures, simplement quelques minutes.

      Trouver la fonction pause de votre propre télécommande, c’est le sujet de ce livre. Vous verrez que c’est une chose très simple, très agréable et très reposante.

    

    
    
      EN SAVOIR UN PEU PLUS SUR L’AUTOHYPNOSE

      L’autohypnose est une technique très simple, dérivée de l’hypnose. Elle permet de modifier certains des schémas inconscients qui empoisonnent votre vie. Sa méthode est très proche de celle de la méditation, mais elle a en plus un objectif défini préalablement.

      Au fur et à mesure de la lecture, vous constaterez que vous pratiquez déjà l’autohypnose, sans vous en rendre compte, mais souvent de façon nocive. Par exemple, lorsqu’avant un examen, un entretien d’embauche ou tout autre événement important de votre vie, vous vous répétez sans cesse, dans la chaleur douce de votre lit, « Je ne vais pas y arriver », en faisant défiler tous les scénarios catastrophes que votre imagination fertile peut vous faire vivre intensément, vous êtes déjà en pleine séance d’autohypnose. Vous êtes en effet, sans le vouloir, en train de conditionner votre inconscient afin qu’il accepte un éventuel échec et, dans une certaine mesure, qu’il l’anticipe. Bien sûr, une telle anticipation ne va pas obligatoirement déboucher sur un échec, mais elle peut, sans aucun doute, y participer. Inversement, ce n’est pas en répétant sans cesse « Je vais réussir » que vous passerez avec succès votre examen. Mais il est évident qu’avec un tel état d’esprit vos chances de réussite sont beaucoup plus élevées.

    

    
    
      CONSCIENT ET INCONSCIENT : LES DEUX FACES D’UNE MÊME PIÈCE

      La majeure partie de notre vie est gouvernée par notre inconscient. A priori vous pouvez avoir l’impression que la plupart de vos décisions importantes sont prises d’une façon consciente. Or il n’en est rien. S’il est évident que le choix d’un vêtement, d’une destination de vacances, d’une date de rendez-vous ou d’une orientation professionnelle est établi selon un certain nombre de critères apparemment logiques et mûrement réfléchis, on peut néanmoins supposer que votre inconscient a lui aussi son mot à dire. Cependant, lorsqu’il s’agit d’activités beaucoup plus vitales, comme la respiration, la circulation des hormones dans votre corps, ou de vous protéger de dangers réels ou imaginaires, votre inconscient prend les choses en main, et c’est lui seul qui agira comme il se doit pour assurer votre survie et votre bien-être.

      La cohabitation entre conscient et inconscient ne s’opère pas toujours d’une façon qui peut nous sembler harmonieuse. En effet, ces deux parties de notre personnalité suivent souvent des logiques contradictoires. Un exemple classique, qu’il m’arrive fréquemment de rencontrer dans mon cabinet, est celui d’une jeune femme qui cherche désespérément à fonder une famille. Bien souvent, en analysant un peu la situation, il apparaît que cette envie consciente est contrebalancée par des peurs inconscientes telles que celle d’être abandonnée, celle d’être rejetée, celle de la maternité…, lesquelles peuvent être totalement justifiées par des expériences passées ou par des exemples parentaux. Ce conflit entre conscient et peurs inconscientes générera une frustration et peut même devenir la source d’un désespoir intense.

      Dans ce conflit, conscient et inconscient répondent à des logiques différentes. D’un côté existent l’envie de fonder une famille, encouragée par la société, les cercles d’amis, les modèles de l’entourage, mais aussi l’inquiétude de voir l’horloge biologique avancer d’une façon inexorable. De l’autre, au cas où vous avez vécu des relations amoureuses difficiles, il y a l’inconscient – présent, je le répète, pour vous protéger –, qui agira pour éviter de vous placer dans une situation à risque. En dernier recours, c’est toujours lui qui agira de la façon la plus efficace pour prévenir d’un danger, qui certes existe, mais dont le terme n’est pas inéluctable. Pour faire évoluer la situation, il vous faudra modifier les schémas de l’inconscient, parfois profondément ancrés en vous.

      Comment modifier les schémas de votre inconscient ? A priori, c’est une chose qui semble relativement aisée : il suffit de lui expliquer que le danger n’est peut-être pas aussi grave qu’il le croit et que le futur n’est pas obligatoirement une répétition du passé. Malheureusement, cette jeune femme à la recherche d’un compagnon aura beau se répéter ce mantra nuit et jour, ce n’est pas pour autant que son inconscient changera d’avis. L’hypnose et l’autohypnose sont là pour court-circuiter le conscient afin d’atteindre directement les strates profondes de l’inconscient et faire bouger les lignes. C’est là qu’intervient la transe, ou état de conscience modifiée.

    

    
    

      QU’EST-CE QU’UNE TRANSE ?

      Tout le monde a connaissance des transes réalisées par les chamanes, les sorciers africains ou même les hypnotiseurs de foire. Ces transes spectaculaires vous ont fait frissonner, mais ne vous donnent surtout pas envie de les pratiquer.

      Rassurez-vous, avec l’autohypnose, la transe thérapeutique est très douce, très paisible et très agréable. La façon la plus simple pour la décrire est de s’imaginer dans un TGV. Vous regardez par la fenêtre le paysage qui défile à grande vitesse. Au bout d’un certain temps, vos yeux ont de plus en plus de mal à fixer les éléments qui passent devant vous, avant de vous sentir ni totalement éveillé(e) ni entièrement endormi(e). Vous êtes alors en transe. C’est aussi simple que cela. C’est un état que vous connaissez bien, peut-être celui dans lequel vous vous trouvez le matin au réveil. Un état très agréable où le conscient est « en roue libre ». Et c’est exactement le moment où un message pourra être envoyé à l’inconscient.

    

    
    
      QUELS SONT LES RÔLES DE L’HYPNOSE ET DE L’AUTOHYPNOSE DURANT LA TRANSE ?

      L’autohypnose et l’hypnose tireront parti de cette période de conscience modifiée pour atteindre directement votre inconscient. S’engagera alors une sorte de dialogue, conscient ou non, entre le message transmis par l’inconscient et celui envoyé par le conscient. Mais il ne faut pas croire pour autant que la partie est gagnée et que l’inconscient annihilera systématiquement sa « volonté » pour laisser place à la logique qui lui est suggérée par le conscient. L’évolution dépendra non seulement de la volonté de l’inconscient de changer, mais aussi de l’ancrage de ses croyances.

      Les spectacles, parfois impressionnants, des hypnotiseurs de spectacle donnent un exemple caricatural de cette « lutte ». Ainsi, l’hypnotiseur choisit parmi les spectateurs ceux qu’il considère comme les plus sensibles à l’hypnose. Pour ce faire, il utilise des tests pour les sélectionner. S’il parvient fréquemment à engager ses victimes à réaliser toutes sortes d’actions particulièrement ridicules, c’est que leur inconscient est disposé à les accepter. En effet, un hypnotiseur, quel qu’il soit, ne peut jamais obliger quiconque à agir à l’encontre des croyances profondément ancrées dans son inconscient.

      Lors des séances d’hypnose ou d’autohypnose thérapeutique, la technique de communication avec l’inconscient peut revêtir deux formes différentes. La première, qui s’apparente à l’hypnose de spectacle, consiste à donner des ordres à l’inconscient : « À partir de demain, tu vas arrêter d’avoir envie de fumer », « À partir de demain, tu arrêteras d’avoir peur des chiens »… C’est ce que l’on nomme l’hypnose classique telle qu’elle fut pratiquée par le professeur Charcot et Sigmund Freud à la fin du XIXe siècle et au début du XXe siècle.

       La seconde, mise au point par le psychiatre américain Milton Erickson au milieu du XXe siècle, procède par suggestions en se servant de « métaphores ». Sans donner des ordres précis à l’inconscient, elle suggère en effet des modifications du comportement à travers des images ou des situations, qui évoquent directement ou indirectement les solutions au problème que l’on tente de résoudre.

      La méthode ericksonienne s’apparente beaucoup aux rêves. La nuit, l’inconscient envoie en effet une série d’images statiques ou dynamiques que l’on essaie de décoder au réveil, si l’on se souvient de son rêve. Dans le cas de l’hypnose et de l’autohypnose, le phénomène s’inverse : les images sont envoyées à l’inconscient, qui en tirera les éléments qui lui paraîtront utiles.

      Pourquoi utiliser une telle méthode ? Car elle permet, entre autres, d’éviter la confrontation : essayer de forcer l’inconscient à agir contre sa volonté peut provoquer, dans bien des cas, une réaction de fermeture totalement contre-productive.

    

    
    
      QUELLE EST LA DIFFÉRENCE ENTRE L’AUTOHYPNOSE ET L’HYPNOSE ?

      Avant d’aller plus loin, précisons que personne ne peut vous forcer à faire de l’hypnose ou de l’autohypnose si vous n’en avez pas envie. Et lorsqu’on me demande si l’on peut hypnotiser n’importe qui, je réponds toujours que mes patients viennent à mon cabinet pour en faire l’expérience. Aussi la question ne se pose-t-elle pas en ces termes. La bonne question revient donc à se demander si tout un chacun est capable d’avoir des rêves éveillés et de fantasmer en plein jour. De toute évidence, la réponse est positive.

      Maintenant, en ce qui concerne la question sur la différence entre l’hypnose et l’autohypnose, la réponse est aussi très simple : quelle que soit la méthode, le patient fait toujours le travail. Avec la seconde, le patient imagine seul un scénario, alors qu’avec la première, le thérapeute suggère, au vu d’une analyse de la situation, un scénario que le patient continue à imaginer.

      Toutefois, la différence principale entre ces deux méthodes se situe dans la présence ou non d’un thérapeute. Cette présence comporte un certain nombre d’avantages. Tout d’abord, le thérapeute permet d’investiguer en profondeur le problème existant et d’éviter les écueils de l’autoanalyse qui conforte bien souvent le patient dans ses croyances et l’autorise à tourner en rond avec un grand nombre de certitudes, lesquelles seront peut-être remises en question par sa seule présence. Le thérapeute orientera les transes d’une façon beaucoup plus spécifique que ne pourrait le faire un patient seul. Il réussira d’une séance à l’autre à faire varier les éléments de la transe en fonction de l’analyse de la situation.

      Par ailleurs, l’autohypnose a l’avantage de pouvoir se pratiquer partout et à tout instant. De plus, elle ne coûte rien et peut être répétée autant de fois que le sujet le désire. C’est aussi l’occasion pour les personnes hyperoccupées comme pour les autres de se recentrer et de passer quelques instants, aussi brefs soient-ils, avec elles-mêmes.

      Ce livre permet de vous lancer seul(e) dans des séances d’autohypnose, après avoir évalué votre propre situation. Il vous donne toutes les clés qui permettent de le faire.

      En conclusion, il ne s’agit pas d’opposer l’hypnose à l’autohypnose, mais plutôt de considérer ces deux méthodes comme des approches complémentaires, ce que je recommande toujours à mes patients.

      
        L’AUTOHYPNOSE, UNE TECHNIQUE SANS EFFETS SECONDAIRES ?

        
          L’autohypnose ne présente absolument aucun danger tant qu’elle est réalisée à des moments adéquats. En faire lorsque l’on conduit ou en même temps qu’une activité exigeant de l’attention peut se révéler dangereux. En dehors de ces périodes, c’est-à-dire la plupart du temps, on peut la pratiquer sans restriction.

          L’une des questions qui revient fréquemment est celle de savoir si l’on ne risque pas de faire des mauvais choix en prenant des orientations ou en se donnant des objectifs susceptibles d’avoir des effets négatifs sur notre comportement et notre vie en général. Rassurez-vous, votre inconscient veille, et il ne vous laissera pas modifier ses schémas au profit de nouveaux qui pourraient mettre en danger votre intégrité physique ou psychologique.

        

      

    

    
    
      L’AUTOHYPNOSE, UN VOYAGE VERS LE MIEUX-ÊTRE

      L’autohypnose permet de rassembler toutes vos ressources intérieures pour vous permettre de changer et de guérir. Elle n’est pas basée sur des formules cabalistiques qui feraient des miracles. L’un des seuls préceptes, qu’elle a en commun avec l’hypnose, est d’affirmer que vous possédez en vous tout ce qu’il faut pour guérir.

      Selon moi, ces deux méthodes sont des sortes de voyage intérieur qui vous permettent de mobiliser toutes vos forces internes afin d’aller vers un mieux-être. C’est sans doute pour cette raison qu’au cours de mes séances d’hypnose ou d’autohypnose, je transporte mes patients dans des lieux parfois exotiques, et toujours agréables, de sorte qu’ils oublient les soucis du quotidien et laissent s’épanouir les forces impressionnantes de leur inconscient, qui sont bien souvent seules capables de les remettre d’aplomb.
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  EXERCICES PRÉLIMINAIRES POUR PRÉPARER VOS SÉANCES D’AUTOHYPNOSE






  

  
    
      COMMENT DÉFINIR VOTRE OBJECTIF ?

      Pour commencer, rappelons-nous cette citation attribuée à Albert Einstein : « Si j’avais une heure pour sauver le monde, je passerais cinquante-cinq minutes à définir le problème et cinq minutes à trouver la solution. » Le savant nous signale ainsi qu’il est important de définir l’objectif que l’on désire atteindre.

      Pour l’autohypnose, la question de l’objectif est essentielle. Elle peut sembler évidente, et pourtant ce n’est pas aussi simple qu’il y paraît. Peut-être les délais proposés par Albert Einstein sont-ils un tant soit peu trop courts pour une thérapie d’autohypnose, mais je ne saurais trop recommander de consacrer un peu de temps à cette étape sur le chemin vers le mieux-être.

      Vous prétendez souvent connaître votre problème qui est, par exemple, d’avoir du mal à vous endormir le soir, de ressentir des angoisses qui vous assaillent sans crier gare, de procrastiner, de mal supporter les remarques désobligeantes de l’un de vos collègues de bureau… Voilà autant de situations réelles qui vous pourrissent la vie et que vous aimeriez voir disparaître. Mais même si votre objectif est clair, il peut échapper à votre inconscient ou être, selon la façon dont vous l’avez formulé, hors de portée de votre autorité.

      Aussi l’hypnothérapeute sert-il à mieux définir votre objectif. Il aura un regard extérieur et non émotionnel, voire non jugeant, sur votre problème, et vous permettra de mieux le cerner. Réaliser seul(e) ce travail est beaucoup plus difficile, car vous êtes pris(e) dans une logique parfaitement rodée, qui vous empêche parfois de percevoir les éléments qui guideraient votre chemin vers une vie meilleure.

      Les cinq exercices qui suivent vous aideront à mieux définir l’objectif à poursuivre. Ils sont destinés à orienter vos séances d’autohypnose ainsi qu’à les mettre en place. Mais il ne sera pas nécessaire de les faire à chaque fois.

      
        MON EXPÉRIENCE À VOTRE SERVICE : LE CAS DE MÉLANIE

        
          Cette patiente est venue me voir parce qu’elle cherchait désespérément à perdre du poids, afin de rencontrer l’âme sœur. L’objectif qu’elle s’était donné durant sa première séance était de perdre du poids pour se sentir beaucoup plus heureuse.

          Dans cet exemple quelque peu caricatural, mais fréquemment rencontré dans mon cabinet, il est nécessaire de distinguer les trois éléments que Mélanie mélangeait : la perte de poids, la rencontre de quelqu’un et le bonheur. En tant que thérapeute, j’ai essayé de la guider vers ce qu’elle jugeait être sa priorité : perdre du poids ou rencontrer quelqu’un avec l’espoir de découvrir le bonheur. Il s’est avéré après notre discussion qu’elle se sentait plutôt à l’aise dans son corps, même s’il ne correspondait pas entièrement aux critères des magazines de mode. En outre, la pression sociale, et surtout celle de ses parents, l’incitait à fonder une famille.

          À partir de ce constat, mon travail était de savoir où en était réellement son envie de fonder une famille, puis d’essayer de débloquer des pressions qui, dans son inconscient, accompagnaient son problème.

          En conclusion, un objectif a priori très simple – perdre du poids – peut prendre, après sa dissection, une tournure totalement inattendue – fonder une famille.
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        Ce premier exercice vous aidera à mieux définir votre propre objectif.

        
          ÉTAPE 1

          Déterminez si les objectifs ci-dessous sont bien formulés et strictement personnels.

          
            
              
                
                
                
                
                
                
                  
                    	
                    	Objectif bien défini 

                    	Objectif moins bien défini

                  

                  
                    	J’aimerais être plus sûr(e) de moi.

                    	❑

                    	❑

                  

                  
                    	J’aimerais que mes collègues arrêtent de me harceler.

                    	❑

                    	❑

                  

                  
                    	J’aimerais que mon mari soit plus tendre avec moi.

                    	❑

                    	❑

                  

                  
                    	J’aimerais avoir une promotion.

                    	❑

                    	❑

                  

                  
                    	J’aimerais que ma mère me lâche un peu les baskets.

                    	❑

                    	❑

                  

                  
                    	J’aimerais avoir le courage de changer de travail.

                    	❑

                    	❑

                  

                  
                    	J’aimerais arrêter de grignoter entre les repas.

                    	❑

                    	❑

                  

                  
                    	J’aimerais que mon fils écoute un peu plus mes conseils.

                    	❑

                    	❑

                  

                  
                    	J’aimerais pouvoir être indépendant(e).

                    	❑

                    	❑

                  

                  
                    	J’aimerais rencontrer l’homme ou la femme de ma vie.

                    	❑

                    	❑

                  

                
              

            

          

          k MES CONSEILS : S’il y a une évidence, c’est qu’il est très difficile, voire impossible, de changer les autres. C’est pourquoi l’objectif que vous devez vous fixer doit vous concerner vous, et seulement vous.

        

        
          ÉTAPE 2

          Maintenant examinez les formulations alternatives que je vous propose. Puis formulez enfin votre objectif en fonction de vos propres difficultés.

          
            
              
                
                
                
                
                
                
                  
                    	

                    	Commentaire

                    	Reformulation

                  

                  
                    	J’aimerais être plus sûr(e) de moi.

                    	Cet objectif dépend en grande partie de vous et est donc correctement défini de ce point de vue.

                    	

                  

                  
                    	J’aimerais que mes collègues arrêtent de me harceler.

                    	L’attitude de vos collègues envers vous ne dépend pas de vous. Certes, en changeant votre comportement, vous pouvez espérer modifier le leur, mais il y a fort à parier que ce changement d’attitude ne soit pas suffisant.

                    	J’aimerais que l’attitude de mes collègues me soit indifférente ou j’aimerais me donner les moyens de quitter cet environnement de travail et de trouver autre chose.

                  

                  
                    	J’aimerais que mon mari soit plus tendre avec moi.

                    	Certes, vous pouvez espérer changer l’attitude de votre mari, mais cela nécessite un travail dans lequel il ou elle doit s’impliquer, ou qu’il y ait plus de communication dans le couple. Dans la plupart des cas, ce n’est pas une chose que vous arriverez à faire tout(e) seul(e) .

                    	J’aimerais m’accommoder de l’attitude de mon mari conjoint envers moi ou j’aimerais avoir le courage de le ou la quitter pour un quelqu’un de beaucoup plus affectueux.

                  

                  
                    	J’aimerais avoir une promotion.

                    	Dans ce cas, il y a une partie de cet objectif qui dépend de vous, mais aussi une autre qui appartient à vos supérieurs.

                    	J’aimerais faire ce qui doit être fait pour obtenir une promotion, ou j’aimerais pouvoir me contenter de ce qui m’est donné, même si je n’ai pas de promotion.

                  

                  
                    	J’aimerais que ma mère me lâche un peu les baskets.

                    	Dans ce type de situation, vous avez votre part de responsabilité, car en mettant les choses au clair, vous parviendrez peut-être à améliorer la situation.

                    	J’aimerais avoir le courage de dire à ma mère de me lâcher les baskets, ou j’aimerais pouvoir prendre les mesures nécessaires pour que ma mère me lâche les baskets.

                  

                  
                    	J’aimerais avoir le courage de changer de travail.

                    	Cet objectif ne dépend que de vous et est donc correctement défini de ce point de vue.

                    	
                  

                  
                    	J’aimerais arrêter de grignoter entre les repas.

                    	Cet objectif ne dépend que de vous et est donc correctement défini de ce point de vue.

                    	
                  

                  
                    	J’aimerais que mon fils écoute un peu plus mes conseils.

                    	Cet objectif ne dépend pas de vous mais de votre fils.

                    	J’aimerais pouvoir faire confiance à mon fils, ou j’aimerais prendre suffisamment de distance vis-à-vis de lui pour accepter ses différentes décisions.

                  

                  
                    	J’aimerais pouvoir être indépendant(e).

                    	Cet objectif ne dépend que de vous et est donc correctement défini de ce point de vue.

                    	
                  

                  
                    	J’aimerais rencontrer l’homme ou la femme de ma vie.

                    	Dans ce genre d’objectifs, il y a deux personnes impliquées : vous-même ainsi que votre potentiel compagnon ou compagne. La seule personne sur laquelle vous puissiez agir, c’est vous-même.
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Hypnothérapeute
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DEVELOPPEMENT PERSONNEL

S’apaiser, bien dormir,

surmonter ses blocages, mincir...
en toute simplicité










