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« La confiance en soi

	est le premier secret du succès »

	Ralph Waldo Emerson

	 


SOMMAIRE

	 

	Voici la liste des principales techniques utilisées dans ce livre. Vous les retrouverez expliquées et détaillées, du point de vue du thérapeute, dans les livres « Hypnose », « Hypnose Humaniste » et « Psychothérapie » (même édition).

	 

	Utilisez le sommaire ci-après pour identifier chaque étape du voyage ; ainsi, vous trouverez plus rapidement chaque page : où vous êtes, où aller, d’où vous venez…

	Et votre voyage n’en sera que plus agréable.

	 

	Anamnèse

	Tâche de la première séance

	Augmenter le Niveau Vibratoire

	Détermination d’objectif

	Induction en Expansion subtile

	Travail sur les Croyances

	Méta-modèle appliqué

	Passer du doute à la conviction

	Thérapie Symbolique simple

	Soin du Critique (TSA)

	Récapitulation

	Submodalités et ancrage

	Positions de perception et TSA

	Reconstruction hypnotique

	Remodélisation d’Histoire de Vie

	Transformation hypnotique

	Futurisation hypnotique

	 


BONJOUR

	 

	V


	ous avez entre les mains votre thérapeute de poche. Il sera toujours auprès de vous et saura vous aider à trouver votre chemin vers la confiance et l’estime de vous-même.

	 

	Il ne s’agira pas ici de « lire un livre » mais bien d’expérimenter et de vous entraîner. Je suis sûr que vous avez déjà lu beaucoup de livres, sitôt rangés dans votre bibliothèque… Si vous le voulez bien, ce ne sera pas le cas de celui-ci.

	 

	Les livres et internet sont pleins de théories et d’explications. Vous connaissez déjà tout un tas de choses. Toutefois, comme le disait Montesquieu : on ne sait que ce que l’on pratique. 

	Je ne vous infligerai donc pas de longs chapitres théoriques. Je ne vous raconterai pas l’historique et le pourquoi-du-comment du manque d’estime ou de confiance en soi. Seulement les bases pratiques nécessaires à votre travail d’évolution.

	 

	Ce que je vous propose, pour changer, est simple : vous allez apprendre progressivement à vous servir de la plus merveilleuse et puissante magie. Celle de votre esprit !

	 


AVANT DE COMMENCER

	 

	I


	l nous faut poser les fondations de ce qui va se dérouler pour vous à travers les pages qui suivent. D’abord : pourquoi l’hypnose ? Et puis, comment est-ce que cela va fonctionner ?... Ainsi que deux ou trois autres petites choses.

	 

	Un livre interactif

	 

	Nous avancerons ensemble, et je serai là pour vous guider, vous montrer le meilleur chemin pour que vous réussissiez votre pari : améliorer vos sensations au quotidien et vous sentir bien, comme vous pouvez aujourd’hui en rêver.

	 

	Par contre, je ne pourrai pas faire ce chemin tout seul - cela ne servirait à rien. Personnellement, j’ai déjà confiance en moi, je me sens bien. C’est heureux, me direz-vous, si je dois vous montrer comment vous sentir aussi bien !

	Je vous rappellerai donc régulièrement de poser ce livre et de mettre en pratique les exercices que vous choisirez tout au long de ce livre.

	 

	Comment ça, choisir des exercices ? Eh oui, vous rencontrerez des croisements, où vous aurez plusieurs possibilités pour continuer votre route.

	Etape après étape, s’offriront à vous des choix. Vous réussirez certains exercices ; d’autres seront plus difficiles pour vous… et vous ne pourrez absolument pas en réaliser certains.

	A ce moment-là, et selon les cas, vous aurez à choisir parmi différentes solutions. D’autres expériences vous mèneront plus loin ou vous aideront à réussir l’exercice nécessaire.

	 

	Il est très possible que certaines expériences vous demandent plusieurs jours d’entraînement, un peu comme si vous faisiez une thérapie en tête-à-tête avec moi.

	C’est simple : les petites choses sont faciles ; les grandes choses plus difficiles.

	Lorsque vous découvrez une « grande chose », réjouissez-vous, car l’émotion et le mieux-être que vous récolterez lorsque vous réussirez sera formidable et vous changera la vie !

	 

	Et puis, je serai toujours à vos côtés.

	Il est plus facile de réussir à deux.

	 

	Je compte donc sur vous pour ne pas me lâcher et pour bien vous accrocher. 

	Ensemble, tout est possible.

	 

	Vous allez ouvrir une porte et je vois déjà la lumière s’infiltrer par le trou de la serrure.

	 

	Pourquoi donc l’hypnose ?

	 

	Cette technique est bien mal connue, tant elle a souvent été utilisée pour jouer et se moquer.

	Pourtant, elle est née de la pratique et des recherches des thérapeutes, depuis la nuit des temps, des humains qui ont voué leur vie à aider au mieux leur prochain. Ils ont mis au point, siècle après siècle, une manière d’utiliser au mieux ce que la nature nous a offert.

	Depuis des milliers d’années, certains thérapeutes s’étaient rendu compte que l’on pouvait se servir de notre esprit pour changer bien des choses de notre vie. Les êtres humains faisaient même cela depuis leur origine la plus lointaine, mais ils n’en avaient jamais vraiment pris conscience.

	Il y a presque deux siècles naquit le mot « hypnose », utilisé pour désigner cette nouvelle pratique où rien d’autre que la parole et les pensées étaient à l’œuvre. Cinquante années plus tard, c’est le mot « psychothérapie » qui était choisi par un célèbre médecin hypnothérapeute pour désigner le soin par la suggestion hypnotique. 

	On sait que, depuis, le terme a été repris par toutes les formes d’aide par la parole, mais l’hypnose a été à l’origine de ces pratiques. Elle est en quelque sorte la grand-mère de toutes les psychothérapies actuelles.

	 

	L’hypnose est donc une sorte de clé d’accès à votre esprit et à ses possibilités. 

	 

	C’est très loin de l’image que l’on s’en fait lors d’un spectacle d’hypnose, où l’hypnotiseur effraie l’Inconscient de ses cobayes pour produire des états de conscience curieux ou amusants.

	Bien au contraire, je vous montrerai comment devenir « amie avec votre Inconscient ». Et c’est lui qui vous ouvrira les portes de la Magie.

	L’âme agit… et cette magie sera la vôtre.

	 

	L’Inconscient ?

	 

	C’est simplement la grande part de vous-même, de votre esprit, dont vous n’êtes pas consciente.

	C’est votre Inconscient qui vous fait avoir les émotions que vous ressentez, et la plupart de vos pensées. C’est encore lui qui vous dirige vers certaines personnes, qui vous fait vivre certaines expériences. C’est encore lui qui va vous aider à réussir ce que vous entreprenez, c’est lui qui vous permet de vous sentir bien et heureuse… ou au contraire malheureuse et bloquée dans votre existence. C’est donc à lui qu’il faut s’adresser !

	 

	Et c’est pour cela que l’hypnose est une voie royale, peut-être la seule qui unisse à ce point le corps et l’esprit. Encore faut-il savoir s’en servir correctement. C’est ce que nous allons apprendre.

	 

	Chacun crée sa réalité

	 

	Votre vie n’est pas celle des autres personnes autour de vous. Chacune est différente. Vous avez vos goûts à vous. Vous avez vos préférences dans la vie et vous avez tendance à rencontrer plutôt un certain type de personnes. Les autres ne vous attirent pas ou même vous repoussent…

	On pourrait dire que votre vie est le reflet de vous-même, comme si vous attiriez à vous les choses, situations, personnes ou évènements qui vous ressemblent. 

	C’est cela que l’on appelle créer sa réalité. Il y a des livres - et même des best-sellers - sur le sujet. Nous le faisons forcément toutes et tous déjà, puisque nous avons une vie propre.

	Chacun crée donc sa réalité… inconsciemment, et c’est cela le principal problème.

	 

	Lorsqu’on me demande s’il est possible de voir l’Inconscient, je réponds : « oui, bien sûr, regardez votre vie ! » Cela ne fait pas toujours plaisir, bien sûr. Mais il vaut mieux savoir où est l’ombre, si on veut lui envoyer la lumière.

	Au moins, ce qui est en nous, nous pouvons le changer ! Ce ne serait pas possible si nos soucis provenaient de causes extérieures.

	 

	Il y a ici deux éléments à prendre en compte. D’abord, vous avez compris que votre Inconscient dirige au moins 90% de votre vie. Lorsque vous prenez une décision consciente, des scanners du cerveau montrent qu’en réalité quelque chose en vous avait déjà pris la décision une demi-seconde avant que vous ne soyez consciente de quoi que ce soit !

	Une demi-seconde, ce n’est pas beaucoup, mais c’est toujours avant vous. Selon ces mesures, vous ne seriez donc que l’esclave de votre esprit profond, qui prendrait toutes les décisions à votre place et vous ferait penser, réagir, ressentir, avoir des émotions selon ses désirs à lui !

	 

	Heureusement, il y a un deuxième élément à prendre en compte : vous avez déjà eu envie de croquer un petit bout de chocolat, mais vous saviez aussi que ce ne serait pas bon pour votre ligne, alors vous avez pensé « non ! pas cette fois » et vous êtes passée à autre chose.

	Eh bien, rien n’explique que vous puissiez avoir cette simple réaction : puisque votre décision consciente arrive toujours en retard, si votre Inconscient gourmand voulait croquer un morceau de chocolat, il devrait toujours le faire. Or, vous savez bien que ce n’est pas le cas.

	On arrive à se raisonner, à couper cette impulsion inconsciente.

	Et ça, c’est votre Conscience qui le fait - non pas votre petit esprit conscient, celui qui vous sert à percevoir le monde, mais une sorte de plus grand esprit, qui est en réalité le Vrai Vous qui dirige votre vie, vous fait ressentir que vous pouvez vivre mieux qu’aujourd’hui et qui vous fait bouger pour atteindre cet idéal.

	 

	Nous avons donc un esprit fait de trois strates : 

	 

	- notre Inconscient, qui est une sorte d’automate, programmé par notre histoire de vie, nos expériences et apprentissages,

	 

	- notre esprit conscient, qui nous sert au quotidien à percevoir et comprendre,

	 

	- notre Conscience supérieure, qui est notre « Je », notre esprit au vrai sens du terme, celle qui est toujours consciente même la nuit pendant nos rêves, celle qui donne la direction à notre vie et qui, seule, peut orienter ou interrompre le flux de notre cher ami l’Inconscient.

	 

	En hypnose, comme dans toute forme de thérapie, il y a donc un intervenant (le thérapeute) qui joue le rôle de Conscience extérieure et qui aide la personne à rediriger les courants spontanés, automatiques, de l’Inconscient.

	En Hypnose Humaniste, le thérapeute est un guide qui vous aide à être dans votre grande Conscience pour faire le travail par vous-même, ce qui est pédagogique en plus de thérapeutique.

	C’est ce que nous allons faire ensemble.

	Lorsque vous saurez utiliser votre Conscience pour diriger votre Inconscient, vous serez libre et autonome. Alors, vous saurez créer votre réalité. 

	 

	Qu’allons-nous faire ?

	 

	Vous souhaitez gagner en confiance ou estime de vous-même, ou peut-être les deux. Il nous faut donc travailler à la source de ce qui cause vos sensations actuelles, tout ce qui vous fait vous sentir mal, vous bloque ou vous oppresse. Bref, tout ce qui a fait que vous avez acheté ce livre.

	Vous savez que cette cause se cache dans votre esprit Inconscient et que l’hypnose est une méthode parfaite pour aller faire ce qu’il y a à faire pour que vous vous sentiez mieux.

	Et vous savez enfin que si quelqu’un d’autre fait ce travail pour vous, sur vous, aussi bon thérapeute soit-il, alors ce ne sera pas aussi efficace que s’il le fait avec vous.

	Et ce « vous », c’est votre grande Conscience, votre esprit majuscule, celle qui porte l’idéal de vous-même et vous fait donc ressentir en ce moment la différence entre celle que vous êtes aujourd’hui et celle que vous pouvez être.

	 

	Nous allons donc partir à la recherche des causes profondes de celle que vous êtes aujourd’hui, non pas pour les connaître, intellectuellement, mais pour les modifier à votre gré.

	Votre caractère s’est forgé grâce ou à cause de vos expériences de vie. Vous avez instinctivement surmonté vos petites et grandes épreuves en regardant comment vos proches s’en sortaient eux-mêmes. Et les personnes les plus proches que vous avez côtoyées, depuis votre plus tendre enfance, ce sont papa et maman.

	 

	Que vous le vouliez ou non, votre psyché s’est forgée, comme celle de tout animal, en copiant le modèle du « mâle » et de la « femelle » qui vous ont élevée. J’utilise ces termes pour marquer leur polarité symbolique : c’est une sorte de Yin et Yang intérieur, que nous possédons tous.

	Votre partie Yang-masculine s’est bâtie selon le modèle du masculin qui vous a élevée.

	Votre partie Yin-féminine s’est bâtie selon le modèle du féminin qui vous a élevée.

	Bien sûr, certaines personnes vont aller dans le même sens que leurs parents ou éducateurs et d’autres prendront la direction opposée, mais l’axe directeur reste dans tous les cas le même.

	 

	Votre Inconscient, à l’origine de vos pensées et de vos émotions, est fait de l’union de ces deux polarités. C’est en les rééquilibrant que vous trouverez le bien-être et le bonheur.

	Ce ne sera pas toujours visible, mais cette évolution sera au cœur des expériences que vous vivrez au long de ce livre.

	Un dernier point, que vous devrez accepter en me faisant confiance, pour le moment : lorsque tout ira mieux pour vous, vous vous rendrez compte que tout ce que vous avez vécu aura eu son utilité. Que rien n’est purement « du hasard ». Et que, finalement, Celle que vous êtes vous convient parfaitement.

	Vous devez donc bien comprendre, dès maintenant, qu’il ne s’agit pas de vous changer, mais plutôt de devenir Celle que vous êtes vraiment, tout au fond de vous-même.

	Gardez cela en tête, et tout ira bien.

	 

	Par exemple, tout comme nous avons une polarité féminine et une autre masculine en nous, comme le fil (+) et le fil (-) qui permettent aux ampoules de s’illuminer dans votre maison, les couples se forment en respectant cette loi de la nature : un Yin et un Yang pour chaque couple.

	Il est normal que dans un couple, amoureux, amical, social, il y ait un Yin et un Yang. On dit parfois aussi une tortue et une tempête.

	La tortue paraît calme, douce, réservée, elle apaise mais possède un cœur volcanique.

	La tempête paraît plus dure, elle est très expressive, elle ne tient pas en place mais son cœur est tendre et sensible - même si ça ne se voit pas.

	Les tempêtes ont bien du mal à supporter le calme des tortues, qui leur paraissent insupportablement inactives, quasi timides.

	De même, les tortues fuient l’agitation excessive des tempêtes, toute cette frénésie qui leur paraît inutile et inefficace.

	 

	Pourtant, deux tortues mourraient d’ennui si elles vivaient ensemble ; et deux tempêtes s’entre-tueraient immanquablement !

	Une tempête et une tortue forment donc un duo très complémentaire. D’ailleurs, lorsque vous décrivez les deux profils à une salle de couple, en demandant à ceux qui se reconnaissent tortue de se mettre d’un côté de la salle, et à ceux qui se reconnaissent tempête de se mettre de l’autre côté, on finit avec deux groupes égaux, faits des moitiés de chaque couple de la salle !

	 

	Cela fait le plus grand bien aux tortues qui se croyaient seules de leur espèce. Et cela fait du bien aux tempêtes, qui découvrent que leur chère tortue n’est pas un « cas spécial », « isolé ».

	 

	Tout cela pour en venir au fait qu’il est très courant qu’une tortue croit « manquer de confiance en elle », simplement parce que des tempêtes le lui auront dit et répété. Or, la pauvre tortue est tout à fait normale…

	Une tempête ne pourra jamais vivre et penser comme une tortue, tout comme une tortue serait la plus malheureuse du monde si on l’obligeait à s’agiter comme une tempête.

	 

	La tortue est Yin dehors et Yang dedans. Et la tempête est Yang dehors et Yin dedans.

	Alors, si vous vous êtes reconnue dans le rapide portrait que je viens de donner des tortues, une bonne partie de votre « problème » de confiance est résolu : vous êtes tout à fait normale !

	Il serait même malsain, pour vous, de chercher à devenir autre chose que ce que vous êtes.

	 

	Dans ce livre, les tempêtes apprendront à communiquer calmement, à s’apaiser - car elles se font mal elles-mêmes, à s’agiter ainsi : leur petit cœur est fragile ! - et les tortues amélioreront leur savoir-faire relationnel, leur capacité à communiquer avec le monde qui est hors de leur carapace de confort. Chacun trouvera son chemin, unique et personnel.

	 

	Vous êtes faites pour le bonheur !

	 

	Je ne dis pas cela pour vous faire plaisir. Je le pense vraiment. 

	Imaginez un instant que vous puissiez regarder la planète Terre depuis le ciel : toute cette vie, à quoi sert-elle ? Elle se multiplie et s’améliore sans cesse, depuis le début des temps…

	Et comment sait-on qu’une chose a atteint son niveau optimum ? Elle fonctionne bien, sans forcer ni grincer. Sans effort. C’est facile et agréable.

	Un peu comme le bonheur.

	Toute la vie recherche donc le bonheur.

	Vous recherchez le bonheur. Je recherche le bonheur. Tout le monde recherche le bonheur. 

	C’est normal.

	 

	Comme le disait Saint-Exupéry : « Vivre, c'est naître lentement. Il serait un peu trop aisé d'emprunter des âmes toutes faites ! »

	Bien sûr, lorsque l’on souffre, on aimerait que notre âme soit déjà toute faite. Mais ce n’est pas ainsi que cela fonctionne.

	 

	C’est parce que vous portez la pleine confiance en vous que vous ressentez en ce moment le manque de confiance en vous.

	C’est simple à comprendre : c’est parce que vous avez déjà la mélodie juste en vous que vous pouvez reconnaitre si une musique est juste ou non.

	Vous sentez que votre vie « sonne faux » ? Vous ne pouvez vous en rendre compte que parce que vous avez déjà en vous l’harmonie parfaite !

	 

	Cette pleine et pure confiance en vous, naturelle et spontanée, c’est votre idéal à atteindre : c’est la marque en vous de votre Conscience majuscule.

	Votre Inconscient s’est bâti en suivant les aléas de l’existence. Ainsi, le chemin qu’il vous a fait prendre n’est-il pas forcément celui de votre cœur, de votre âme profonde.

	Votre Conscience peut changer cela.

	Et c’est cela, justement, le but de toute existence, ce qu’Antoine de Saint-Exupéry appelait « naître lentement » : déployer votre âme pour exprimer toute la beauté qui est en vous.

	 

	Si on pensait en philosophe, tout cela paraitrait même fort logique. On pourrait presque avancer que votre Conscience supérieure vous a fait vivre chaque instant de votre existence, du plus petit au plus important, pour vous modeler juste telle que vous êtes aujourd’hui : ceci afin d’aider la Vie, votre vie et vous-même, à évoluer.

	Vous êtes une belle Conscience qui a pris à sa charge un petit bout du monde à faire grandir. Ce fragment de Vie, c’est la confiance en vous.

	Vous avez grandi en emmagasinant en vous à la fois ce qui cause votre mal-être (le manque de confiance ou d’estime de vous) et les ressources qui vous aideront à sublimer tout cela.

	 

	Après tout, on ne confie pas une tâche à quelqu’un qui n’a pas le talent nécessaire à son accomplissement ! Si vous portez cette ombre en vous, c’est forcément que la Vie sait que vous portez la lumière qui l’illuminera. 
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