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Présentation de l’éditeur :


      Célèbre mentaliste, Bastien Bricout a écrit ce livre pour toutes celles et tous ceux qui veulent apporter des changements positifs à leur vie, grâce à des méthodes simples et efficaces.


      Découvrez comment améliorer votre confiance en vous et éliminer votre stress ; mieux vous connaître et décoder le comportement de n’importe qui ; contrôler votre sommeil et neutraliser vos peurs ; accéder à volonté à des états profonds de relaxation ; pratiquer l’autohypnose pour supprimer vos mauvaises habitudes et accroître vos potentiels ; décrypter le langage non verbal ; déjouer les manipulations ; convaincre et faire bonne impression en quelques minutes ; développer votre intuition…


      Soyez le maître de votre vie et de votre destinée !
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        BASTIEN BRICOUT 


        Diplômé en PNL, hypnose, langage non verbal et coaching, Bastien Bricout est mentaliste. Sa passion : sonder l’inconscient humain grâce aux techniques mentales et aider les autres à développer leurs potentiels. Il enseigne un mentalisme humaniste basé sur la bienveillance, l’écoute et l’ouverture au monde. Il vit à Bordeaux.
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Le mot de l’éditeur





« Le mentalisme, c’est être soi-même en mieux grâce à des techniques mentales et un travail sur soi : on devient plus confiant, plus observateur, plus serein, plus intuitif… » Telle est la définition que nous donne Bastien Bricout avec simplicité, conviction et humilité. Ce sont les raisons pour lesquelles, en tant qu’éditeur, nous avons souhaité le rencontrer.

Lors de notre première entrevue, il n’a pas fallu longtemps à Bastien pour nous transporter, avec aisance et brio, dans l’univers du mentalisme.

Bastien est un jeune homme brillant et passionné qui connaît aussi bien l’histoire des grands courants de la psychologie que les techniques classiques d’hypnose. Lorsque nous l’avons entraîné sur le terrain glissant du débat entre psychanalyse et thérapies comportementales, il nous a surpris par son raisonnement argumenté et l’étendue de ses connaissances.

Bastien n’est pas un débutant dans le domaine de l’hypnose et du mentalisme. Il s’exerce depuis qu’il est tout petit (vous le découvrirez dans les anecdotes de son avant-propos). Formé dans la plus grande école d’Europe d’hypnose, de PNL (programmation neurolinguistique) et de coaching, le jeune mentaliste est un véritable expert qui ne cesse jamais de se documenter et de se perfectionner. Depuis qu’il est diplômé, il a aidé de nombreuses personnes à se libérer de symptômes aussi désagréables que les allergies, les phobies, les troubles du sommeil ou le stress, etc. La déontologie dans l’exercice de sa profession lui importe ; il met un point d’honneur à respecter la confidentialité de ses patients et fait preuve d’une éthique élevée dans ce qu’il entreprend.

Dès lors, il nous est apparu évident que Bastien avait non seulement des choses à dire et une légitimité pour cela, mais aussi qu’il était important de faire découvrir au public l’étendue des applications du mentalisme.

Une fois le projet de livre défini et le contrat signé, Bastien s’est attelé immédiatement à la tâche. Parallèlement à l’écriture de Devenez mentaliste, il a mené de front d’autres projets importants : la gestion de plusieurs sites Internet, l’ouverture d’un nouveau cabinet de consultation d’hypnothérapie, le suivi de ses patients, la création d’une entreprise, le développement de vidéos, des déplacements professionnels aux quatre coins de la France et de la Belgique, etc.

Nous nous sommes souvent demandé comment il faisait pour gérer toutes ces activités et les mener à bien avec tant de calme, d’efficacité et de bonne humeur. La recette est dans ce livre : Bastien applique les méthodes qu’il enseigne. Il sait programmer son cerveau pour atteindre les objectifs qu’il s’est fixés. Et puis, sportif dans l’âme, le jeune homme aime l’action. Il se donne les moyens de sa réussite.

Vous avez entre les mains Devenez mentaliste, un guide clair et accessible à tous dans lequel Bastien a mis toute sa passion. Il y livre les techniques et secrets qui ont fait de lui un mentaliste humaniste talentueux et épanoui. Devenez mentaliste vous initiera à ce que ni l’école ni la société ne nous apportent : une connaissance de soi et des autres, ainsi que les moyens d’accéder à nos ressources intérieures.

Que vous souhaitiez contrôler vos émotions, décrypter les comportements des autres, arrêter de fumer, perdre du poids ou améliorer votre estime de soi, vous trouverez dans Devenez mentaliste des méthodes issues de la PNL et de l’hypnose qui vous accompagneront au quotidien et vous aideront à surmonter vos difficultés.






Préface





Bastien Bricout se propose d’être votre guide pour vos premiers pas de mentaliste. Vous allez comprendre qu’il ne s’agit pas d’apprendre quelques tours pour faire croire à des « dons » de télépathie ou de précognition pour amuser les copains pendant les dîners.

Bastien Bricout croit en un mentalisme humaniste : une manière simple et naturelle d’éveiller vos sens, de prendre conscience de ce que vous êtes autant que de tous ceux qui vous entourent, afin de vivre pleinement et heureux.

Vous apprendrez à profiter de chaque parcelle de l’existence, décrassée des mauvaises habitudes et des routines de l’esprit. Et chaque page tournée, lorsque vous l’aurez mise en pratique, vous procurera davantage de plaisir de vivre. La vie deviendra magique !

Lorsque vous comprendrez mieux ce qui anime chaque personne ici-bas, vous saisirez également ce qui fait de chaque personne ce qu’elle est. Et vous savez ce qui arrive lorsque l’on connaît aussi bien une personne ? On se met à l’apprécier. On pourrait même dire : à l’aimer.

Et qu’arrive-t-il lorsque vous aimez les gens ? Ils vous aiment aussi : de parfaits inconnus vous souriront dans la rue, vous réussirez plus facilement dans vos entreprises, qu’elles soient personnelles ou professionnelles. Et, surtout, la vie sera belle et agréable.

Avant la fin du livre, Bastien Bricout vous aura également appris à attirer à vous les « heureux hasards » qui vous faciliteront l’existence. Les portes s’ouvriront pour vous là où elles seraient restées closes pour d’autres.

Et voilà en quoi ce mentalisme est humaniste. Car en étant heureux et en le montrant, vous rendrez votre bonheur contagieux et il se répandra sur chaque personne que vous croiserez. Simple expérience : lisez ou écoutez quelques bonnes blagues et sortez aussitôt dans la rue, le sourire aux lèvres. Vous, vous savez pourquoi vous souriez. Cela n’a pourtant rien à voir avec les gens que vous croisez, n’est-ce pas ? Mais ils vous sourient… et les gens qu’ils croisent à leur tour se mettent aussi à sourire, en un joyeux ricochet.

En étant vous-même heureux, vous changez le monde !

Quelle plus belle mission de vie que d’être heureux pour aider les autres à trouver leur bonheur – sans avoir rien d’autre à faire que de prendre plaisir à vivre ?

Bien sûr, pour y parvenir, vous aurez à réveiller en vous ce que la vie quotidienne avait peut-être réussi à enfouir, des choses que vous ressentez profondément et qui vous ont poussé à acheter ce livre. Vous avez fait le premier pas, le plus important. Maintenant, tout est possible… et tout ne tient qu’à vous !

Pratiquez les exercices simples que vous propose Bastien Bricout. Prenez votre temps – car si vous espérez tout réussir d’un coup, et sans entraînement, vous courez le risque de vous démotiver. Ayez confiance, en vous disant que d’autres ont réussi avant vous, qu’ils vous montrent le chemin. Qu’il est donc possible d’atteindre vos objectifs. Et en allant à votre rythme, vous arriverez toujours au but.

Gardez l’esprit fixé sur votre rêve : vivre mieux, être en bonne santé, équilibré, trouver un bon ou un meilleur travail, être un compagnon (ou une compagne) aimant(e), un(e) collègue de travail agréable ou un entrepreneur performant…

Et en même temps, soyez attentif au chemin présent. On ne gravit pas une montagne l’œil fixé sur le sommet, au risque de faire un faux pas, trébucher et tomber. Vivez donc le moment présent, sans impatience ni attente.

La vie vous amènera ainsi ses meilleures surprises, son aide et ses encouragements.

Arrivé à la fin de ce livre, vous aurez fait un grand pas dans votre existence… et là, vous prendrez conscience que ce voyage ne fait que commencer.

Certes, vous ne saurez toujours pas tordre les petites cuillères ou deviner les pensées des autres (quoique, pour les pensées !). Votre don sera bien plus magique : ce sera celui du bonheur, pour vous, ceux que vous aimez et tous ceux que vous croiserez.

Alors, parcourez avec attention les pages qui suivent, elles sont précieuses. Ce sont les bases, les fondations de l’édifice que vous commencez à bâtir aujourd’hui.

S’il est vrai que l’univers garde en mémoire l’œuvre des anciens et les desseins de chacun de nous, alors je fais le vœu que mes pensées vous accompagnent sur votre chemin. Suivez l’exemple de Bastien Bricout, il est un bon guide.



Olivier LOCKERT,
fondateur de l’hypnose humaniste,
auteur et enseignant international en PNL,
président de l’Institut français d’hypnose ericksonienne




Avant-propos






Ce qu’est le mentalisme et ce qu’il n’est pas

Le mot « mentalisme » a une connotation un peu magique. On imagine quelqu’un sur scène qui est capable de deviner les pensées des spectateurs ou de connaître le numéro de la plaque d’immatriculation du monsieur assis là-bas, tout au fond de la salle… Dans ce cas, il s’agit de mentalisme de spectacle.

Le mentaliste de spectacle est un homme de spectacle et un artiste avant tout, il a un « truc » lui permettant de susciter l’étonnement et l’interrogation du public. Le mentaliste de spectacle fait le show, il s’appuie sur l’incompréhension du surnaturel et sur la crainte de l’irréel pour toucher son public. Il poursuit un objectif : créer l’illusion pour divertir. Pour cela, il dispose d’un arsenal de tours, se basant par exemple sur la magie, la psychologie, les mathématiques…

Le mentaliste humaniste dont il est question dans ce livre n’est pas un mentaliste de spectacle. C’est souvent un hypnothérapeute ou un coach de vie. Il aide ses patients à trouver un équilibre physique, émotionnel et spirituel à l’aide de différentes techniques. L’hypnose, l’un des outils essentiels du mentaliste, est d’ailleurs utilisée depuis très longtemps en médecine : expérimentée par Charcot et par Freud (le père de la psychanalyse), elle est reconnue pour son efficacité sur les troubles psychologiques depuis la fin du XIXe siècle. Aujourd’hui, de plus en plus de psycho-logues, psychiatres et même des dentistes se forment à l’hypnose pour aider leurs patients à soulager leurs souffrances, à dépasser leurs traumas, à gérer leurs problèmes de poids ou à arrêter de fumer.

Mais le mentaliste humaniste n’est pas nécessairement thérapeute : il peut être une personne ordinaire qui a acquis au fil de son développement personnel des connaissances qui lui permettent de « booster » ses capacités naturelles : sa confiance, son intuition, sa mémoire, sa santé, sa capacité à communiquer, à fédérer et à aider les autres, etc. Les pouvoirs de la psyché sont immenses et le mentaliste est un acteur et chercheur dans ce domaine. Il peut exercer au quotidien ses capacités, dans la vie de tous les jours et auprès des gens qu’il côtoie. C’est ce mentaliste-là que je vous apprendrai à devenir.

J’ai voulu que ce livre soit à la fois didactique et ludique. Didactique car j’essaierai de vous expliquer pas à pas sur quoi se fonde le mentalisme, je tenterai d’être le plus pédagogue possible. Mais je voudrais aussi que vous passiez un bon moment : je vous raconterai des histoires personnelles avec une touche d’humour, je vous ferai pratiquer des exercices amusants… car le mentalisme se vit aussi comme un jeu !

Le mentalisme, c’est un large éventail de pratiques au quotidien. Dans les chapitres qui suivent, vous apprendrez comment fonctionnent l’esprit et votre être profond. Vous gagnerez en sérénité, développerez votre confiance et saurez mieux gérer votre stress. Vous apprendrez à contrôler votre sommeil, à gérer vos peurs et à développer votre intuition. Je vous apprendrai à communiquer efficacement avec les autres, à déjouer les manipulations au quotidien, à vous mettre en synchronisation avec autrui… et à devenir une personne meilleure, à l’aise avec les autres et armée pour réussir dans la vie !

Sachez-le : le mentalisme humaniste est un mentalisme d’auto-observation et d’empathie. Il ne s’agit pas de vous transformer en « saint » dévoué corps et âme aux autres mais de vous apprendre les bases du mentalisme humaniste. Au bout du compte, votre démarche personnelle de bien-être aura des répercussions bénéfiques sur vos proches.

Je crois que le mentalisme est accessible à tous et qu’il est simple d’apprentissage (apprenti-sage). Cet ouvrage se veut une initiation. Libre à vous d’enrichir ensuite vos aptitudes par d’autres lectures et d’autres enseignements plus poussés…

Avant d’entrer dans le vif du sujet, laissez-moi vous raconter deux anecdotes : ce sont elles qui ont fait de moi un mentaliste. Avant même d’avoir ouvert mon premier livre de PNL (programmation neurolinguistique, discipline clé du mentalisme), j’utilisais depuis l’enfance des outils de mentaliste sans le savoir : en fait, je pensais que tout le monde faisait comme moi ! Très vite, je me suis rendu compte que non : dans ma famille, j’étais le seul à me servir de mon cerveau de cette manière…




Mon cerveau est un magnétoscope !

Enfant, j’étais un garçon très discret et timide. L’idée même de devoir m’exprimer devant mes camarades de classe me terrifiait. Souvent, j’étais en retrait par rapport aux autres mais j’aimais bien les observer. Les gens qui m’entouraient et la nature sont devenus en quelque sorte mon terrain de jeu. J’adorais partir à la conquête de mon jardin à la recherche d’insectes plus étranges les uns que les autres, de feuilles d’arbres attaquées par les petites bactéries de l’automne… Les mystères de la vie me fascinaient. C’étaient des énigmes quotidiennes qu’il me fallait résoudre. Je trouvais que la nature était parfaite, tout y était à sa place et chaque chose possédait une fonction qui lui était propre. Il suffisait juste d’y prêter davantage attention. Ma timidité et mon silence sont devenus un poste idéal d’observation du monde alentour, et il exerçait sur moi une telle fascination que je ne voulais pas perdre une miette de toutes ces choses nouvelles et merveilleuses que je voyais, sentais et entendais : des couleurs, des sons, des sensations, des lieux et des personnes. Je voulais que toutes ces choses nouvelles fassent partie intégrante de mon être et qu’il me soit loisible de les retrouver et de les revivre à volonté, un peu comme si j’avais un coffre à trésor en moi dans lequel je pourrais me replonger à volonté. Je commençai donc à mémoriser à ma façon toutes mes découvertes, toutes les belles choses de la vie que je comprenais et que j’expérimentais. Sans le savoir, j’ai commencé à utiliser une technique mentale qui m’a permis d’avoir une mémoire phénoménale lorsque je le souhaitais…

Un soir, mes parents, ma petite sœur et moi revenions d’une soirée en famille. Dans la voiture, je dis à mes parents : « Moi, j’ai un magnétoscope et j’enregistre tout sur des cassettes vidéo ! » Mes parents, très amusés, me répondirent : « Ah oui ? Et comment ça marche ? » Je leur expliquai, avec les mots du garçon de 6 ans que j’étais, qu’il me suffisait d’appuyer sur un bouton imaginaire dans ma tête pour tout enregistrer. Cette simple métaphore du magnétoscope (aujourd’hui, il pourrait s’agir d’un DVD ou d’une clé USB) avait du sens : elle signifiait que j’étais en train de développer en moi des capacités de mémorisation plus élevées que la moyenne.

Résultat : vingt ans plus tard, je suis capable de restituer des centaines de souvenirs d’enfance avec une mémoire parfaite, c’est-à-dire que je peux raconter une scène avec des décors, des personnes et des conversations au mot près. D’ailleurs, pour certains souvenirs, je me rappelle même à quoi je pensais au moment précis !

Cette visualisation interne s’est développée très facilement. J’étais très jeune quand j’ai commencé à ressentir ces phénomènes de mémorisation : à cet âge, mon cerveau était en plein apprentissage donc très malléable. J’apprenais à mon cerveau à utiliser une « touche mémoire »… qui me sert encore aujourd’hui ! Quand je dois être vraiment concentré, il me suffit de me dire : « Allez hop, j’appuie sur le bouton de mon magnétoscope » et automatiquement je me mets à enregistrer la scène que je vis… ou à rembobiner dans ma tête et à visionner tout ce que j’ai expérimenté par le passé ! Notez que cette fonction de mémorisation est à la portée de tous : il suffit simplement d’entraîner son cerveau à configurer, petit à petit, votre « magnétoscope » interne. Je vous montrerai dans cet ouvrage comment vous aussi vous pouvez travailler votre mémoire en utilisant des techniques précises…




Ce bonbon est un médicament

Durant mon enfance, j’ai souvent déménagé. Mon père avait un emploi dans l’industrie automobile qui le poussait à changer régulièrement d’affectation. J’ai connu plusieurs maisons, plusieurs villes : pour un enfant, il est difficile de se faire à chaque fois de nouveaux amis à l’école. Quand ma famille a quitté la région nantaise pour s’installer en Gironde, j’étais déjà au collège : la simple idée de devoir me refaire des amis m’angoissait. Et puis il s’agissait toujours du même schéma : je redevenais le « nouveau », une personne extérieure suscitant des interrogations, voire des craintes ; bref, être au centre de l’attention provoquait chez moi un mal-être grandissant qui finissait par être très pénible. À cause de cette peur du rejet, je commençai à développer des symptômes. Dans le meilleur des cas, j’avais un mal de ventre chronique le matin avant d’aller à l’école, mais il pouvait m’arriver d’avoir aussi des nausées. Rien ne pouvait m’aider à faire passer ce mal-être. Un jour, j’eus envie d’essayer quelque chose dont j’avais l’idée et qui m’amusait…

Avant d’aller en cours, j’achetais souvent à la boulangerie de petits bonbons à la menthe forte que je suçais pendant la récréation. Un jour, je me suis mis à imaginer que le bonbon était un médicament capable de faire disparaître mon mal de ventre. L’expérience fut une réussite totale ! C’était simple : j’imaginais la menthe comme une fumée bleutée qui entrait dans mon estomac et qui chassait une fumée rouge, cause de mes maux de ventre et nausées. J’inspirais, expirais et imaginais le processus. En très peu de temps, je n’eus plus mal au ventre. J’étais parfaitement détendu et calme. Toute peur m’avait quitté, je pouvais enfin m’intégrer. Cette technique m’a servi pendant plus d’un an, chaque jour, chaque matin, à chaque fois que je ressentais les prémices d’un mal-être.

Avec le temps, et au fur et à mesure de mon parcours, j’ai compris que j’avais, de manière intuitive et naturelle, employé des méthodes très anciennes et pourtant relativement peu connues. Il m’aura fallu attendre plusieurs années pour comprendre que mon astuce est une technique très utilisée en PNL et en sophrologie : elle a aidé des milliers de gens à surpasser leur mal-être. Nous y reviendrons.




La découverte du mentalisme

Pour découvrir ce qu’est le mentalisme, il m’a fallu de nombreuses années d’étude, de développement personnel et de pratique. Même si j’utilisais depuis toujours, sans le savoir, des outils thérapeutiques et de communication, je n’avais pas encore toutes les cartes en main. Ce n’est qu’au travers de mes différentes formations et expériences que j’ai fini par comprendre que l’ensemble de mes connaissances formait un tout, une discipline à part entière : le mentalisme.

Mon parcours académique a commencé en faculté de psychologie où j’ai étudié les sciences de l’homme, puis s’est poursuivi à l’Institut français d’hypnose ericksonienne où j’ai été diplômé dans plusieurs disciplines : PNL, formes variées d’hypnose et coaching. Parallèlement à ces études, je me suis également formé au langage non verbal, la psychomorphologie, la graphologie, la gestalt, l’analyse transactionnelle et aux techniques d’intuition… J’ai mesuré à quel point certaines pratiques étaient efficaces.


QUAND « MAGIE » ET MENTALISME HUMANISTE SE REJOIGNENT…

Avant de me lancer pleinement dans le mentalisme humaniste, j’ai longtemps étudié et pratiqué la « magie », qu’il s’agisse de simples tours de cartes ou encore de tours faisant appel à l’illusion et à la manipulation psychologique. Milton Erickson, père de l’hypnothérapie moderne, était si doué qu’on l’appelait wizard (en anglais « magicien ») : on disait de lui qu’il était un thérapeute hors du commun, un magicien ! Vous le voyez, mentalisme humaniste (thérapeutique) et mentalisme de spectacle (magique) ne sont pas toujours incompatibles. Dans cet ouvrage cependant, je me concentrerai uniquement sur le mentalisme humaniste. C’est pourquoi, lorsque j’emploierai le mot « mentaliste », vous devez comprendre que je parle du mentaliste qui s’est engagé dans une voie humaniste… et non du magicien de spectacle !






Le mentalisme comme humanisme

Fort de mon expérience et de mes rencontres, je me suis rendu compte que le travail que j’avais exercé sur mon mental pouvait trouver un écho chez les autres. J’ai compris que le mentalisme dépassait largement les frontières de mon propre moi et que je pouvais l’utiliser pour soutenir, appuyer, voire guérir les autres. Le mentalisme est un humanisme : acquérir un bien-être personnel permet ensuite de diffuser cette énergie positive autour de soi. C’est en changeant soi-même qu’on devient capable de changer le monde.

Aujourd’hui, je me vis comme une sorte de « catalyseur », de passeur. J’imagine que, si tout le monde jouait ce rôle, il y aurait une interaction positive et saine entre les gens. Imaginez un monde où les énergies de chacun communiqueraient de manière positive. Fini le stress, terminées ces petites incompréhensions sources de peur, de colère, et d’anxiété, au revoir l’intolérance, etc.




Qui peut devenir mentaliste ?

Tout le monde peut devenir mentaliste ! Il suffit juste de le vouloir et d’apprendre. C’est d’ailleurs là aussi que réside l’humanisme de cette discipline : elle est ouverte à tous. Le mentalisme est une pratique tolérante qui développe l’ouverture d’esprit. Même si certains ont prétendu disposer de pouvoirs surnaturels et flirter avec des forces obscures, je crois que cela n’a fait que brouiller l’image du mentalisme dans l’esprit des gens. Je pense en réalité que tout le monde est mentaliste en puissance ! Nous avons tous un cerveau et des sens tels que la vue, l’ouïe, l’odorat, le toucher, le goût… et même l’intuition. De ce fait, nous sommes tous identiques sur le plan biologique. C’est notre capacité à utiliser notre cerveau et nos sens, ainsi qu’à apprivoiser notre mental qui détermine si l’on est ou non mentaliste. Vous avez appris à marcher puis à courir, cela fait-il de vous des champions d’endurance et du 100 mètres ? Évidemment non ! C’est normal : en mentalisme aussi, il ne faut pas seulement avoir le matériel, il faut aussi savoir l’utiliser.

L’étude et une pratique régulière sont indispensables pour faire de vous un réel mentaliste.




Faut-il avoir un don ?

Il n’y a pas à proprement parler de « don ». Cependant, certaines personnes possèdent des dispositions naturelles pour assimiler la discipline. Elles ont, de manière instinctive, perçu et expérimenté l’essence du mentalisme. D’autres possèdent des facilités d’intégration des informations qui leur permettent de progresser très rapidement. Même si on n’a pas de « don », l’apprentissage peut vite compenser ce dernier !

Ce fameux « don », vous allez devoir vous l’approprier et le développer. Plus tard, les gens que vous rencontrerez penseront peut-être que vous avez un don, que vous êtes béni des dieux et que la magie a opéré chez vous et non chez les autres ! Heureusement, vous savez qu’il n’en est rien : votre famille et vos amis le savent aussi. Seuls les inconnus seront immédiatement sensibles à votre « pouvoir » qui créera chez eux une certaine fascination. D’ailleurs, même si vos amis et votre famille vous ont toujours connu « sans don », cela ne les empêchera pas d’être étonnés par vos nouvelles capacités. L’empathie et l’efficacité que vous allez développer raviront certainement vos amis, vos collègues, votre conjoint… pour qui vous deviendrez très vite un réel soutien psychologique. Préparez-vous à devenir le confident sur on peut compter et l’épaule sur laquelle s’appuyer. N’est-ce pas là ce que vous recherchez ?

Durant votre apprentissage, prenez le temps qu’il faut. Ne vous inquiétez pas si vous avez l’impression d’avancer lentement. Regardez les gens dans la rue : est-ce vraiment important de savoir qui a appris à marcher à 6, 10 ou 13 mois ? Non, bien sûr ! Tous marchent désormais de la même manière, tous maîtrisent l’art de marcher au même degré. Avec le mentalisme, c’est pareil : ce qui compte n’est pas le don inné ni la rapidité d’apprentissage, mais la capacité à maîtriser pleinement les techniques.




Quels sont les outils du mentaliste ?

Le mentaliste utilise une boîte à outils qui lui permettent d’être le plus efficace possible en toute situation. Je vous les enseignerai en détail tout au long de ce livre ; en attendant, en voici un résumé :

La programmation neurolinguistique ou PNL est l’outil de base permettant une communication efficace et ciblée. Les techniques de la PNL alimentent fortement la démarche du mentaliste, vous verrez !

Ensuite, l’hypnose et l’autohypnose, très utilisées en thérapie ou en développement personnel pour supprimer allergies, phobies, compulsions et autres addictions, sont des outils très performants.

En troisième lieu, l’étude du « non-verbal » aide à comprendre le dialogue inconscient d’une personne. Il permet d’adapter sa communication en fonction de la gestuelle de l’interlocuteur.

L’intuition, qui permet de « sentir » les choses, apporte également une aide appréciable au mentaliste. Ne vous êtes-vous jamais dit : « Je ne sais pas, mais je ne le sens pas ce coup-là ! » ou encore : « J’ai un mauvais pressentiment » ? Ce sont les signes d’une intuition éveillée. Je vous apprendrai à écouter votre instinct et à suivre ses injonctions souvent pertinentes.

Petit à petit, vous verrez : votre inconscient deviendra le maître des lieux et vous guidera de façon à atteindre les objectifs que vous vous êtes fixés.

Mais voyons d’abord à quoi ressemble votre esprit !











I

À LA DÉCOUVERTE DU CERVEAU ET DE L’ESPRIT












1. Le cerveau





Le cerveau m’a toujours fasciné. Il est l’organe le plus mystérieux et le plus complexe du corps humain. Nous sommes allés sur la Lune et nous avons décrypté le génome humain. Cependant, notre cerveau reste toujours en partie une énigme. Avant de m’intéresser à ces fonctions psychologiques du cerveau qui ont une grande importance en mentalisme, je voudrais d’abord que vous le connaissiez un peu mieux…

Notre cerveau travaille un peu comme un ordinateur. Il est constitué de milliards de neurones qui activent toutes sortes de « logiciels » (langage, sensations, mémoire, etc.). Vous savez que les ordinateurs utilisent un code binaire : 0 et 1. Eh bien, le cerveau fonctionne un peu de la même manière : les neurones émettent des influx positifs ou négatifs. En réalité, c’est plus compliqué que ça… Les recherches récentes en biologie ont montré que le cerveau n’est pas programmé d’avance selon une logique mathématique invariante. D’après le célèbre mathématicien britannique Roger Penrose, il fonctionnerait plutôt selon la logique « quantique », où le hasard joue un grand rôle : chaque cellule du cerveau demeurerait globalement « indéterminée » en termes d’influx positifs ou négatifs, rendant le fonctionnement des neurones plus aléatoire et libre qu’on ne le croit… Aujourd’hui, on estime que les neurones ne se contentent plus de dire « oui » ou « non » comme un ordinateur : des milliers de signaux distincts sont possibles entre eux, au travers des divers neurotransmetteurs qu’on n’a pas encore fini de cartographier ! Vous le voyez, la comparaison avec l’ordinateur s’arrête là : notre cerveau est beaucoup plus intéressant qu’une machine…

Visuellement, il a la forme d’une (très) grosse noix. Le cerveau a la capacité de créer la plus belle symphonie comme le pire des crimes. Principal organe du système nerveux, son rôle est essentiel : il régule tous les organes du corps (cœur, estomac, foie, etc.). Il gère la mobilité, les muscles ainsi que les fonctions cognitives (mémoire et conscience). Le cerveau capte et émet des stimuli en permanence : c’est ce mouvement de capteur / récepteur qui nous permet de bouger, de ressentir (par exemple le chaud et le froid), de penser…

Pour traiter toutes les informations qu’il perçoit, le cerveau active certaines zones spécifiques. Il est doté de logiciels performants, chacun dans son domaine. Par ailleurs, cet ordinateur actif en nous est l’organe qui consomme le plus d’énergie (de calories) : il ne cesse jamais de travailler… même la nuit bien sûr, pendant que nous rêvons !

Le cerveau traite les informations transmises par nos sept sens (et non pas cinq comme on le pense communément !). Ces sens sont essentiels à notre survie et à notre développement. Ils sont à la base de notre perception du monde. Sans eux, notre existence serait impossible : impossible de se mouvoir, de reconnaître, d’appréhender les choses tant physiques qu’intellectuelles…

NOS SENS SONT :


	– l’ouïe, ce que j’entends (organe principal : l’oreille) ;


	– la vue, ce que je vois (organe principal : l’œil) ;


	– le toucher, ce que je touche (organe principal : la peau) ;


	– le goût, ce que je savoure (organe principal : la langue) ;


	– l’odorat, ce que je sens (organe principal : le nez) ;


	– l’orientation spatiale, comment je perçois l’espace (organe : l’oreille interne) ;


	et enfin…


	– la proprioception, le sens qui nous indique la position de nos membres, même les yeux fermés ! (organe : l’ensemble du corps !).




Certains spécialistes prêtent à l’homme d’autres sens comme la nociception (la perception de la douleur) ou encore la thermoception (la perception de la chaleur).

À votre avis, combien avons-nous de cellules nerveuses ?

En fait, on ne peut pas répondre à cette question de manière très précise… mais sachez que nous en possédons environ 100 milliards !

Retenez à présent que notre cerveau est composé de trois niveaux principaux :


	– le cerveau reptilien : le siège de l’instinct ;


	– le cerveau limbique : le siège des émotions ;


	– le néocortex : le siège de la réflexion.





Le cerveau reptilien

[image: image]


Le cerveau reptilien est le plus ancien d’entre tous, le plus archaïque ! C’est le « premier cerveau ». Comme son nom l’indique, il nous rapproche des reptiles (crocodiles, serpents…) qui sont une très ancienne forme de vie.

Le cerveau reptilien assure nos fonctions vitales : il contrôle notre fréquence cardiaque, notre respiration, notre température corporelle, notre équilibre… Bien enfoui sous la boîte crânienne, il est celui qui résiste le mieux à un traumatisme. Situé juste au-dessus de la colonne vertébrale, on peut le décomposer en deux éléments distincts : le tronc cérébral (qui prolonge la moelle épinière) et le cervelet.

Par ailleurs, le cerveau reptilien gère les comportements de survie : respirer, boire, manger, dormir, assurer la sécurité (agressivité) et la pérennité de l’espèce (reproduction).

Voici à présent un exemple où le cerveau reptilien est activé. Vous êtes au volant de votre voiture, dans le garage de votre immeuble. Soudain, quelqu’un se gare pile sur votre place de parking. Vous vous écriez : « Espèce de con ! Tu vas dégager de là et me rendre ma place ! » Votre cerveau reptilien vient de s’exprimer de manière éloquente…

Le cerveau reptilien adore la routine, il aime que tout soit « comme d’habitude ». L’odorat est un sens très connecté au cerveau reptilien (vous le savez, les animaux ont un odorat très développé, c’est un sens archaïque et animal).




Le cerveau limbique
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Le cerveau limbique, situé un peu plus haut que le cerveau reptilien, gère les émotions et la mémoire. C’est le « deuxième cerveau ». Il mémorise les comportements agréables et désagréables. Comme le cerveau reptilien, il ne s’exprime pas verbalement. Cependant il peut exciter le néocortex qui s’exprimera à sa place (nous étudierons le néocortex dans un troisième temps).

Le cerveau limbique gère aussi notre capacité d’adaptation sociale, notre empathie, nos croyances et nos convictions. C’est en lui que naissent la motivation, le sentiment d’échec ainsi que nos plaisirs ou déplaisirs.

Le cerveau limbique peut bloquer des informations par sécurité afin de ne pas les transmettre au néocortex : il « enregistre » notre vécu quel qu’il soit… mais peut différer ou « refouler » sa transmission pour empêcher la réflexion…

EXEMPLE :

Lorsque vous faites la vaisselle, votre cerveau limbique a appris à laver les assiettes et autres ustensiles de cuisine. Vous ne réfléchissez pas… et heureusement ! Vous n’avez pas à vous demander dans quel sens il faut nettoyer, s’il faut utiliser le bac de droite plutôt que celui de gauche pour faire tremper, s’il faut mettre un peu ou beaucoup de liquide vaisselle, etc. Les choses se font « automatiquement », elles sont le fruit d’une acquisition antérieure.

En revanche, si vous vous mettez à réfléchir et que vous vous demandez : « Est-ce que c’est vraiment utile de faire la vaisselle ? », c’est le néocortex qui est activé !




Le néocortex
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C’est le « 3e cerveau ». Le dernier, le plus perfectionné ! Les capacités d’apprentissage du néocortex sont infinies. Ce cerveau est le plus mystérieux aux yeux des scientifiques. C’est grâce à lui que la culture, la philosophie, les arts, la science se sont développés. Sans lui nous serions restés de simples animaux.

Le néocortex est composé du cerveau gauche (logique, analytique, rationnel) et du cerveau droit (intuitif, global et imaginatif). Dans ces deux hémisphères cérébraux se développent le langage, la rêverie, l’imagination… Il est le siège de la conscience.

Chaque fois que nous réfléchissons, que nous nous posons des questions, que nous élaborons une stratégie, que nous lisons ou que nous écrivons… le néocortex travaille.

Parfois, le néocortex est « débranché » pendant quelques instants par l’étage du dessous (limbique). En effet, lorsque vous vivez une situation où vous êtes paniqué, votre néocortex se fige comme s’il s’était créé un bug interne ! De même, quand il y a une forte pression émotionnelle, il peut être amené à gérer tellement d’informations qu’il se bloque. Le cerveau limbique prend alors le relais (ou alors, c’est carrément le reptilien qui s’exprime !).

Par exemple, si vous vivez un merveilleux et bouleversant coup de foudre ou une situation conflictuelle particulièrement éprouvante (pleurs, cris, etc.).

Vous le voyez, ce 3e étage peut-être assez sensible… et parfois avoir besoin de déléguer des tâches aux niveaux inférieurs !










2. L’esprit





Dans le cerveau est « logé » l’esprit, défini comme l’ensemble des facultés intellectuelles…

Essayons d’en savoir un peu plus sur ce fameux esprit qu’on qualifie parfois aussi de conscience, d’âme ou de « mental ».


Qu’est-ce que l’esprit ?

Le cerveau est un objet physique que l’on peut étudier, analyser et même disséquer. C’est un organe qui appartient au corps. En revanche, l’esprit est une chose impalpable qui s’apparente à l’âme. Les bouddhistes disent que notre corps est une maison dont l’esprit est le locataire : à notre mort, l’esprit quitte le corps et s’en va loger ailleurs. Chez les chrétiens, à la mort d’un individu, l’âme se sépare du corps et monte au ciel.


CORPS ET ESPRIT SONT DISSOCIÉS


Corps et esprit sont habituellement distingués : ce sont deux entités autonomes qui, réunies, composent ce que l’on peut appeler « l’être » (on parle aussi d’union du physique et du psychique).

Vous l’avez sûrement expérimenté : corps et esprit sont souvent dissociés. Cela implique un certain nombre de choses. Par exemple, votre corps peut être totalement sain, détendu et immobile : vous êtes allongé sur votre lit… et pourtant votre esprit est perturbé et vous n’arrivez pas à trouver le sommeil ! Cette dissociation fait souffrir. Parfois, rétablir l’unité entre le corps et l’esprit suffit alors à retrouver le calme : comprendre pourquoi on souffre permet de calmer le corps… ou, à l’inverse, calmer en profondeur le corps permet d’apaiser l’esprit ! Et donc de mieux dormir.

Ainsi, on peut travailler sur le corps ou sur l’esprit pour arriver, par deux chemins différents, à la sérénité de l’être. Nous verrons cela au travers d’exercices spécifiques. En général, je parlerai plutôt de mental que d’esprit. C’est ce terme que j’utiliserai le plus souvent et à partir duquel je vous proposerai de travailler.

À ce stade, je voudrais insister sur la puissance et l’importance de l’esprit : l’esprit est véritablement ce qui fait votre singularité. Dissocié du corps, il exerce sur lui une grande influence. Essayons donc de mieux le connaître et de comprendre comment il fonctionne.




COMMENT FONCTIONNE L’ESPRIT ?

Depuis la nuit des temps, de très nombreux philosophes, psychologues, thérapeutes et théologiens ont cherché à comprendre le fonctionnement de l’esprit. Force est de constater que, même au XXIe siècle, l’esprit n’a pas encore été exploré dans ses moindres recoins : la cartographie du cerveau n’a pas été entièrement révélée… et la compréhension de la conscience demeure parcellaire !

Parler de l’esprit, c’est entrer dans un domaine où science, philosophie et religion dialoguent, se complètent ou s’affrontent. C’est accepter la part de mystère qui réside en l’esprit. Un scientifique analysera plutôt l’esprit sous l’angle du cerveau, de manière organique et biologique. Mais cela ne suffira pas à épuiser toutes les potentialités de l’esprit : aucune science n’a pour l’instant réussi à mesurer le pouvoir de l’esprit capable de générer parfois des intuitions inexplicables, de « survivre » après la mort en « communiquant » avec des personnes restées ici-bas (je mets volontairement des guillemets car nous ne savons rien de concret, au fond, de ces « magies » de l’esprit). Quant à un théologien chrétien, il estimera par exemple que l’esprit est ce qui relie l’homme à Dieu (ou à la divinité chez les bouddhistes).

Mais revenons au mentaliste. Pour lui, l’esprit humain est avant tout une sorte de boîtier « émetteur / récepteur » où résident conscient et inconscient. Ce sont les deux puissances à l’œuvre dans la boîte crânienne.






Rapports entre conscient et inconscient

Imaginez que le conscient représente la partie émergée / lucide de nous-mêmes (20 % de notre activité psychique) et l’inconscient, la partie enfouie / immergée (tout le reste).


LE CONSCIENT


Le conscient, c’est ce que l’on sait : notre âge, notre profession, nos souvenirs (enfin, ceux qu’on n’a pas oubliés). C’est la mémoire vive de l’ordinateur. C’est l’état d’être et de perception dans lequel on vit habituellement. C’est avec lui que l’on parle, que l’on réfléchit, c’est ce qui s’éveille avec nous le matin.




L’INCONSCIENT


L’inconscient peut être considéré comme le véritable « patron » de l’esprit. Il s’agit de la partie immergée de l’iceberg. L’inconscient possède ses propres modes de fonctionnement : même si nous n’en avons pas conscience (sic !), il est toujours présent et agit à notre insu, en liberté. On estime qu’il représente 80 % du fonctionnement de l’esprit. En psychanalyse, l’inconscient est considéré comme la partie « refoulée » de nous-mêmes : créateur des rêves, des actes manqués, des lapsus, des pulsions les plus folles ou les plus destructrices, c’est un vaste continent à explorer ! Le mentaliste, lui, perçoit plutôt l’inconscient comme un protecteur, une puissance qui agit dans l’ombre : une éminence grise.

Partout à l’œuvre, l’inconscient régule et coordonne nos fonctions biologiques (température du corps, circulation sanguine, rythme cardiaque…). Imaginez votre vie si vous deviez penser à respirer ! L’inconscient fait cela très bien pour nous. Il « nous gère ». En outre, l’inconscient emmagasine les connaissances, les apprentissages et les souvenirs. Il agit comme une sorte de « trieuse » qui classe et organise nos savoirs et sensations. Ces informations ne sont pas perdues (même si on croit les avoir oubliées). Un mentalisme aguerri peut les faire rejaillir à la surface. Enfin, l’inconscient est protecteur : il se charge de mettre à l’écart les événements traumatisants de notre vie et allège le conscient en éliminant les informations inutiles. En réalité, nous n’oublions jamais ce que nous vivons : nous oublions tout simplement la façon de nous en souvenir.
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