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    Si vous cherchez des preuves ou des réalisations, trouvez-les en vous. La science vous rejoindra un jour, ne l’attendez jamais.


    Je tiens à remercier Agathe Nogueira, Stéphanie Schwitter Glassey, Anne Kedzia, et tous ceux qui ont participé, directement ou indirectement, à inspirer cet ouvrage.

  


  
    Introduction


    Tout comme des millions d’individus, tu as sans doute déjà cherché, à un ou plusieurs moments de ta vie, à stopper le flot incessant de tes pensées afin de vider ta tête, l’espace d’un instant, d’accéder au silence intérieur, au calme, à la paix, et de trouver un centrage, une présence à soi, une détente, une libération. Imagine déjà le potentiel infini que cela peut ouvrir sur différents plans.


    D’ailleurs, si tu pouvais dorénavant le faire facilement, sur commande, comment en profiterais-tu ? Qu’est-ce que cela changerait concrètement à ta manière de vivre certains instants ? Et même ta vie entière ?


    La méthode Zéro Mental propose différents niveaux de distanciation et de réveil vis-à-vis de son Mental pour ouvrir un large spectre de possibilités : reprogrammer ses émotions et ses fonctionnements, améliorer sa condition de vie, retrouver la paix intérieure, retrouver son Soi véritable, à travers un processus que nous appelons la Déshypnose.


    Nous sommes, en effet, tous profondément hypnotisés, au quotidien, par le plus grand hypnotiseur de tous les temps : le Mental.


    Celui-ci crée un flot perpétuel de pensées, d’images, de croyances conscientes et inconscientes auxquelles nous nous identifions pleinement. Des distorsions de la perception du présent, des voyages entre passé et futur, ainsi que des constructions virtuelles conditionnant ce que seraient « le monde » et notre prétendue « identité » : une fiction.


    Une matrice subjective de perceptions imaginaires qui impacte directement nos émotions, nos ressentis, nos réactions, nos comportements, nos attitudes et nos habitudes. Un puissant et profond conditionnement qui nous asservit, à défaut d’en être maîtres ou même de nous en affranchir pleinement.


    En effet, ces combinaisons de programmes mentaux s’auto-activent en nous avec force, en générant des phénomènes hypnotiques émotionnels et comportementaux puissants avec lesquels nous nous confondons. Une véritable hallucination quotidienne, un rêve.


    Les racines de l’hypnose mentale sont si fortement ancrées que rares sont les esprits qui ont commencé à les remettre en question ; et c’est justement toute la preuve de sa puissance.


    Dans ce livre, tu vas prendre conscience de cette hypnose dans laquelle tu baignes à ton insu. Tu apprendras à la manier afin de reprogrammer ton inconscient et d’améliorer tes possibilités d’évolution. Tu découvriras aussi comment le processus de Déshypnose peut s’approfondir jusqu’à retrouver ta véritable nature : « notre » Soi.


    En effet, même si la finalité du Zéro Mental est un éveil au Point Zéro1 et la sortie progressive du rêve de l’individualité (ego), le Zéro Mental a fait le choix d’aborder en profondeur la puissance mentale et la faculté de piloter ce rêve hypnotique afin de résoudre des conflits intérieurs majeurs en attendant de réaliser un éveil final à notre nature véritable. D’une part, parce que lorsqu’on éprouve de la souffrance dans ce rêve, il ne suffit pas d’entendre que ce n’est qu’un rêve, une illusion, pour le faire cesser et mettre fin à nos luttes et à nos démons. D’autre part, parce que la libération progressive des émotions contractées dites « de l’ego » et la reprise du contrôle sur le Mental favorisent une conscience augmentée, stimulant ensuite l’abord à un éveil final – une suite logique pour beaucoup d’individus.


    Outre ceux qui ont vécu des expériences de transcendance du corps et du Mental sans pour autant y voir très clair ni être rassurés dans tout cela, ce livre s’adresse à tous ceux qui plafonnent dans leur évolution ou qui recherchent une méthode simplificatrice, facilitatrice, accélératrice, rationnelle, allant droit au but. Une méthode qui sert un champ d’application large permettant de répondre à la fois à des besoins de développement personnel et à des besoins plus profonds de réalisation de soi. Le tout, grâce à une pédagogie orientée vers l’essentiel ayant épuré les concepts philosophiques, religieux ou spirituels.


    En novembre 2020, lors de la diffusion de notre film Un éveil au Point Zéro sur YouTube, nous avons reçu de nombreux messages de personnes pour qui cet « éveil » faisait justement écho. Nous sommes ravis de pouvoir les aider à cheminer dans cet immense labyrinthe qu’est le Mental. J’en profite pour rappeler que, même si j’expérimente depuis longtemps ce Point Zéro, je ne me considère pas comme éveillé ; et également que le processus de Déshypnose se poursuit toujours, en ce qui me concerne.


    La première partie de ce livre présente l’approche théorique du Zéro Mental et les grands principes sur lesquels le Zéro Mental s’appuie. Il est essentiel de bien comprendre ces grands principes pour pouvoir exploiter toute la puissance de la méthode.


    La deuxième partie est plus orientée sur les processus du changement ; tel qu’on le propose en Zéro Mental : un changement rapide et sans douleur.


    La troisième partie de ce livre te plongera dans le processus de Déshypnose, à travers les trois leviers du Zéro Mental : le Mental Switch, le Mental Off et le Point Zéro.


    Des exercices pratiques te seront proposés tout au long de cet ouvrage. Tu trouveras également 50 starters à pratiquer au quotidien pour te lancer dans le Zéro Mental.


    Ce qui importe, dans cette découverte, ce n’est certainement pas se contenter de comprendre mais d’expérimenter, d’améliorer ton expérience et d’atteindre une réelle prise de conscience qui permettra ta transformation à différents niveaux et, à l’arrivée seulement, de comprendre « pour de vrai ».


    De temps en temps, pense à relire ce livre pour vérifier que tout est définitivement intégré. Et donne-le à quelqu’un, une fois que tu auras franchi ces étapes, afin de passer le relais.


    Chaque expérience approfondie aiguisera ton regard et te permettra de saisir les subtilités qui auraient pu t’échapper dans un premier temps.


    J’ai rencontré des centaines de personnes qui me disaient ne pas avoir eu de résultats avec diverses techniques de développement personnel. Le point commun de la majorité de ces êtres en recherche est qu’ils n’appliquaient tout simplement pas correctement lesdites méthodes : mal comprises, interprétées à leur sauce, mélangées avec d’autres techniques, limitées par leurs croyances, faites à la va-vite, approche superficielle sans s’appliquer, et j’en passe…


    Avec le recul, sur des milliers de personnes que j’ai pu accompagner en groupe ou en individuel, je peux te garantir que les techniques du Zéro Mental fonctionnent très bien, et je t’encourage à te tourner vers un professionnel certifié, ou vers les programmes avancés de l’institut Zéro Mental, si tu
n’obtiens pas les résultats escomptés ou que tu souhaites aller encore plus loin.


    Je souhaite que ce livre soit un électrochoc pour toi et qu’en te réveillant il te permette d’ouvrir un maximum de portes, jusqu’à ce que tu retrouves ton absolu.


    Frédéric Vincent


    Redevenir
maître du Mental,
c’est redevenir maître en soi !


    


    
      
        1. Le Point Zéro est la source de perception en amont des 3 croyances-racines qui plongent dans l’illusion d’un faux soi. Les 3 croyances-racines sont :


        1. Je suis le penseur ; 2. Je suis celui qui agit ; 3. Je suis le corps.


        Le Point Zéro est à la source même du Mental.

      

    

  


  
    Mon parcours et les origines de la méthode Zéro Mental


    Afin que tu comprennes d’où vient le Zéro Mental et comment il peut t’être utile, je vais te présenter rapidement mon parcours. Pour moi, tout a commencé il y a plus de vingt-cinq ans. Adolescent, je n’étais pas très bien dans ma peau, je ne me sentais pas moi-même, je me sentais limité par de multiples blocages émotionnels. Certains parlent de l’enfer et du paradis après la mort. Je crois davantage que l’enfer ou le paradis se vivent déjà sur Terre, plus précisément dans le Mental de chacun.


    Dès mon adolescence, j’ai connu l’« enfer-me-ment » mental : une impression persistante d’avoir un immense potentiel bloqué, inhibé, gâché, des émotions qui m’encombraient, qui m’empêchaient d’être moi-même, une perte du sens de la vie, avec les peurs et les angoisses inhérentes. Je n’ai pourtant jamais accepté ces conditions et je me suis battu pour trouver, dans ces sables mouvants, des solutions ; en passant par des thérapies diverses, des livres, ou par moi-même. J’ai mené une guerre sévère à mon esprit pendant longtemps.


    Vers mes 17 ans, je me suis rendu compte que moins il y avait de pensées entre moi et l’instant présent, plus je me sentais bien. J’ai donc suivi le chemin d’un instant sans pensées, jusqu’au jour où j’ai vécu, à 19 ans, ma première expérience forte de « Point Zéro » en parvenant à couper totalement mon Mental – expérience durant laquelle j’ai ressenti et compris que mon véritable Soi était par-delà tous ces conditionnements du Mental conscient et inconscient, et ces perceptions habituelles – c’était alors la vie qui s’ouvrait enfin.


    Depuis ce recadrage inespéré et sensationnel, je n’ai cessé de poursuivre ce chemin à travers une recherche acharnée, constante et solitaire, dans un monde aux antipodes de toutes ces compréhensions pourtant essentielles et même vitales pour l’humain.


    J’ai, par la suite, découvert que cette recherche était un thème abordé par quelques maîtres spirituels indiens, particulièrement ceux de l’approche dite « non duelle ». J’ai dévoré et décortiqué de nombreux livres sur ce thème, prenant soin de lire uniquement des livres de maîtres spirituels déjà morts afin d’éviter tout risque d’entrer dans une dérive manipulatoire ou sectaire. Chaque fois que je lisais le mot gourou, je renversais systématiquement son sens par « mon gourou intérieur, mon Soi », que j’avais déjà redécouvert avec fulgurance. De nombreuses expériences de ce type se sont alors succédé durant les années qui ont suivi ; et, de par l’intention de reconnecter avec ce Point Zéro, différentes astuces techniques me sont naturellement apparues.


    Dix ans plus tard, je me suis formé à l’Hypnose thérapeutique, et j’ai compris à quel point il était aussi possible et confortable de changer et de reprogrammer le contenu même du Mental (même si c’est pour vivre dans une autre illusion). Il a été, par la suite, naturel que tous mes acquis du passé finissent par fusionner avec ces nouvelles connaissances sur l’Hypnose thérapeutique, jusqu’à ce qu’elles donnent naissance à ce qui est devenu le Zéro Mental aujourd’hui : un outil complet dans le champ des thérapies brèves et de la réalisation de soi, qui regroupe Hypnose, Méditation et Point Zéro. Le Zéro Mental est donc le fruit d’une maturation à travers les expériences faites sur mon parcours ; ce n’est pas un copié-collé d’autres méthodes, bien qu’il s’inspire aussi d’autres techniques et d’un savoir ancestral.


    J’ai initié près d’un millier de (hypno)thérapeutes/coachs aux principes du Changement Rapide et du Zéro Mental. Plusieurs milliers de personnes ont, de plus, été accompagnées par mes soins dans leur transformation personnelle.


    Au sein de Zéro Mental, il n’y a pas de gourou, pas de maître. Le seul gourou, c’est toi ; et nous sommes là pour te donner les clés que nous avons découvertes et insérées au sein d’une pédagogie claire, rationnelle et élaguée d’un maximum de concepts.


    Nous ne prétendons pas tout savoir, tout comprendre, et ne garantissons aucun résultat particulier. Toutefois, nous faisons le maximum pour les personnes que nous accompagnons, avec un succès qui n’a rien à envier aux autres courants thérapeutiques, que nous respectons par ailleurs.


    J’ai transformé ma vie avec Zéro Mental, et c’est déjà fantastique ! Aujourd’hui, je souhaite aller plus loin, et j’ai décidé de rendre facilement accessibles certains fondamentaux du Zéro Mental afin d’en faire profiter tous ceux qui n’ont pas les moyens financiers d’accéder à nos programmes, en plus d’inspirer les (futurs) thérapeutes/coachs qui voudraient se certifier sur notre méthode et révolutionner leur pratique d’accompagnement.


    Le Mental est
un prestidigitateur
de réalité.

  


  


  
    Les principes fondamentaux du
Zéro Mental


    Le Zéro Mental : une approche thérapeutique qui réveille


    Le Zéro Mental est une méthode de Déshypnose dont le postulat de base, issu de la méditation profonde type « Point Zéro », est le suivant : nous sommes toutes et tous, d’ores et déjà, profondément hypnotisés par notre Mental. Celui-ci crée un flot de pensées, d’émotions, d’idées et de perceptions auxquelles nous nous identifions en permanence. Un peu comme si nous regardions perpétuellement un film en nous projetant à un point tel dans la peau du personnage principal que l’on en ressentirait toutes les souffrances. Le Zéro Mental permet, grâce à la conscience de cette illusion, d’œuvrer au réveil de ce rêve hypnotique.


    La fusion de 3 approches fondatrices de l’évolution humaine


    Le Zéro Mental réunit, pour la première fois, sur une grille de lecture unique et innovante, trois grands piliers de l’évolution humaine :


    
      	Hypnose/PNL


      	Méditation type « vide mental »/Pleine Conscience


      	Point Zéro/État dit « éveillé »/Non-dualité

    


    Cette grille de lecture accorde et harmonise ces trois grands piliers pour servir, démultiplier, simplifier et accélérer tes possibilités d’évolution.


    [image: ]


    L’Hypnose sait reprogrammer le Mental, mais reste principalement au niveau imaginaire. La Méditation apaise ou stoppe le Mental, mais n’apprend pas à le reprogrammer, comme l’Hypnose le propose. Le Point Zéro fait tomber les identifications illusoires qui bridaient la Méditation et l’Hypnose.


    L’Hypnose sert le développement personnel, l’optimisation des possibles.


    La Méditation sert le dépouillement personnel, le retour à l’essentiel.


    Le Point Zéro sert l’annulation personnelle, l’annulation du faux soi.


    L’union des trois permet de franchir toutes les étapes de notre chemin d’évolution.


    Ce que tu crois être n’est qu’une pensée.


    Le Changement Rapide :
un objectif et un outil


    En Zéro Mental, nous utilisons des méthodes qui permettent ce que l’on appelle le Changement Rapide. Nous cherchons à accélérer le temps de transformation et pensons que tout changement peut et doit être fait de façon simple et rapide.


    Il est plus facile pour le cerveau de changer vite que lentement. D’une part, parce que le changement a toujours lieu maintenant, et jamais demain. Et, d’autre part, parce que le cerveau intégrera mille fois mieux un film de suspense de deux heures plutôt qu’une seule image par jour de ce film pendant deux ans.


    Le changement n’est pas une question de temps mais d’intensité. Tout comme l’eau ne bouillira pas si on la laisse sur une plaque chauffante à un niveau de 1 sur 5, même si on la laisse chauffer pendant deux ans. Par contre, si on enclenche le niveau 4 ou le 5, il suffira de quelques minutes pour faire bouillir l’eau : c’est pareil pour les mémoires mentales et émotionnelles que tu souhaites transformer.


    Le changement n’est pas non plus une question de temps, mais de niveau sur lequel il faut agir. Taper avec les poings sur un mur pendant dix ans n’allume pas la lumière. En revanche, il suffit de quelques minutes pour trouver l’interrupteur et d’une demi-seconde pour, enfin, allumer.


    Changement Rapide et Déshypnose sont les deux faces d’une même pièce et s’alimentent l’une l’autre :


    
      	le Changement Rapide aide à la Déshypnose en ouvrant progressivement le champ des possibles, jusqu’à retrouver le Point Zéro : changements de croyances, « nettoyage » progressif de la matrice du Mental et émotionnelle, déprogrammation de l’inconscient et de ses automatismes ;


      	le processus de Déshypnose, lui, est un accélérateur de changement de par la distanciation d’avec le Mental et les représentations illusoires qu’il nous envoie.

    


    3 leviers de transformation distincts et complémentaires


    Le Zéro Mental est un processus complet pour se Déshypnotiser, par une combinaison d’accélérateurs d’évolution et de transformation – c’est-à-dire un ensemble d’accélérateurs et simplificateurs au service de nos expériences. Il ne s’agit donc pas d’une liste de théories, mais d’une approche basée sur de l’expérience directe.


    Nous avons nommé ces 3 leviers d’évolution comme suit :


    
      	Mental Switch : la créativité mentale – comme on l’utilise en hypnose ;


      	Mental Off : le silence mental – comme recherché en méditation de Pleine Conscience ;


      	Point Zéro : ce qui permet une dissolution de nos croyances les plus profondes au sujet de qui l’on croit être et de ce que l’on croit être le réel – une reconnexion à la Présence, une Déshypnose profonde.

    


    — En tant que thérapeute, on me demande parfois ce qu’apporte le Zéro Mental dans le champ des thérapies brèves et ce qui lui donne son caractère inédit. Pourriez-vous me donner des détails là-dessus ?


    — Le plus important est d’avoir pu rassembler les aspects dits « duels » (polarité du Mental, distorsions, et fausses identifications) et « non duels » (retour au soi) au sein d’une grille de lecture unique, évidente et cohérente, permettant un chemin d’évolution allant de la Conscience et du maniement efficient du Mental jusqu’à sa dissolution, tout en incluant les leviers et stratégies de la reprogrammation de l’inconscient. Une Déshypnose progressive, qui a également pour conséquences une accélération ainsi qu’une simplification des processus de changement. Un nouvel état d’esprit, pour beaucoup de thérapeutes.


    À qui s’adresse la méthode Zéro Mental ?


    Le Zéro Mental s’adresse à tous ceux qui sont intéressés par les processus de changement, les innovations dans les thérapies brèves, pour découvrir – pour eux-mêmes ou pour leurs Consultants (s’ils sont thérapeutes ou coachs) – comment accélérer, simplifier leur évolution :


    
      	les personnes qui ont soif de redevenir maîtresses de leur Mental, de se libérer, d’être leurs propres thérapeutes et de, correctement, « s’autogérer » au quotidien ;


      	les personnes qui travaillent déjà à transcender leur Mental par la méditation, mais qui – par a priori, croyances, ou inconscience – n’utilisent pas encore la reprogrammation mentale pour simplifier leur pratique et s’épanouir également dans la vie matérielle ;


      	les personnes qui utilisent uniquement la puissance mentale sans savoir comment dépasser les limites même du Mental et s’affranchir ainsi de l’obstacle lui-même : l’identification au corps-mental (faux soi, ego) – le « sujet » qui utilise alors le Mental ;


      	les personnes qui sont un peu perdues, ou à la recherche de simplifications dans les aspects dits « non duels », et qui ont besoin d’une méthode à « multi-possibles » servant leur recherche de base, tout en prenant soin de réparer leurs blessures mentales et émotionnelles.

    


    La méthode Zéro Mental s’adresse également aux professionnels de l’accompagnement (coachs, thérapeutes, profs de yoga, pédagogues…) qui viennent se former, se faire certifier, se faire superviser, se spécialiser et rester en lien avec les évolutions permanentes de la méthode Zéro Mental et de son versant : le Changement Rapide.


    À qui ne s’adresse pas le Zéro Mental ?


    À celles et ceux qui ont de trop bons résultats avec leurs Consultants


    À celles et ceux pour qui tout va très bien dans le meilleur des mondes


    À celles et ceux qui savent déjà tout,
et qui n’ont donc plus rien à apprendre


    À celles et ceux qui veulent simplement comprendre, sans expérimenter


    Comprendre les fondements du Zéro Mental


    Afin de bien comprendre l’approche Zéro Mental, il est nécessaire de détailler les observations et analyses sur lesquelles elle se base.


    Nous sommes déjà sous Hypnose


    Ton espace émotionnel et ton champ de perception sont conditionnés par ton Mental, qui pense tout seul.


    Tu n’aurais aucun problème dans la vie si tu n’étais pas hypnotisé par tes problèmes : « Le problème, c’est d’y penser. » En fait, tu es déjà hypnotisé profondément. Tu vis dans un rêve dans lequel tu t’imagines être, à travers une image. C’est-à-dire que, si je te demande : « Qui es-tu ? », tu vas me répondre à travers toute une histoire, un concept, toute une série d’images, toute une série d’histoires. Et ton Mental t’hypnotise à travers toutes ces histoires.
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