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Je dédie cet ouvrage à mon fils, Alexis.





A propos de l’auteur


Constant WINNERMAN est le fondateur de l'Ecole Française d'Hypnose, au sein de laquelle il a animé de nombreuses formations.


Constant s'est formé à l'Hypnose et à la PNL en 2003.


Depuis 2012, Constant n'exerce plus.





Les Ancrages


Un Ancrage est une association, créée naturellement ou volontairement, entre un stimulus ou plusieurs stimuli, et une réaction (la réminiscence d’un souvenir, d’un état d'esprit ou émotionnel, d’un comportement…). Nous parlons de schéma « stimulus-réponse ».


Les Ancrages sont des mécanismes naturels. Notre vie est faite d’Ancrages ! Par exemple, la vue d’un objet, l’écoute d’une chanson, ou une odeur, peuvent faire resurgir des souvenirs et des émotions à notre esprit.


Quelques exemples d'Ancrages naturels...


- Je vois le feu rouge et je m'arrête.


- Je regarde un film où l'acteur fume, alors j'ai envie d'une cigarette.


- Mon interlocuteur prononce un mot qui résonne en moi dans le sens où il me remmène inconsciemment à une expérience passée, alors mon état interne change instantanément (par exemple, l'entente de ce mot ressuscite un sentiment d'injustice), et mon attitude à l'égard de l'autre s'en trouve transformée.


Le Conditionnement Pavlovien


Le principe de fonctionnement des Ancrages est celui du conditionnement, aussi nommé « Conditionnement Pavlovien », tel que le physiologiste Russe Ivan Petrovitch Pavlov l’a démontré.


L’une des expériences de Pavlov consistait à émettre un son (sonner une cloche) à chaque fois qu’il nourrissait son chien. Après avoir répété plusieurs fois ce procédé afin de renforcer l’association entre le stimulus auditif et le fait de manger, Pavlov constata que le simple son de cloche, sans être accompagné de nourriture, déclenchait la salivation de l’animal. Ainsi, Pavlov avait conditionné son chien à saliver à l’écoute du son de cloche.
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