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    INTRODUCTION


     


    J’ai éprouvé l’envie d’écrire ce livre pour partager tous les bienfaits de l’hypnose et rendre plus accessible les techniques d’autohypnose.


     


    Pourquoi sur la perte de poids ? Je reçois depuis plusieurs années de nombreux patients en surpoids dans le cadre de mon activité libérale. Le surpoids peut engendrer des problèmes de santé mais aussi un manque de confiance en soi, souvent limitant. Parfois la peur d’être mal jugé entraîne un repli social. De nombreuses personnes se sentent partagées entre l’envie de maigrir et la difficulté à maîtriser leurs comportements alimentaires. Cela implique un sentiment de culpabilité, à l’occasion des repas ou des grignotages. Et quelque fois, plus les aliments sont « interdits » et plus l’envie est irrésistible. Les conséquences sont le mal-être, les problèmes de santé et parfois même des pensées dépressives.


    L’autohypnose permet de perdre du poids d’une manière agréable en vous détournant, sans effort, de certains aliments ou comportements alimentaires néfastes, plutôt que d’être dans une bataille quotidienne avec la nourriture.


     


    De plus, les exercices sont à la portée de tous, sans avoir besoin de connaissances préalables.


     


    À travers ce que l’on sait aujourd’hui de l’hypnose et de son impact sur notre cerveau, je vous propose de comprendre comment cela fonctionne et comment diriger vos pensées dans la direction que vous voulez. Vous allez apprendre à utiliser votre esprit autrement.


     


    J’ai souhaité que ce livre puisse être un guide pratique avec des conseils précis, des exercices, des scripts, des exemples parfois, sans vous abreuver d’explications théoriques ennuyeuses.

  


  
    COMMENT UTILISER

    CE LIVRE
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    CONFUCIUS


     


     


    Les chapitres se succèdent dans une progression logique. La première partie vous incite à réfléchir sur votre rapport à la nourriture afin d’identifier les difficultés à résoudre.


    La deuxième partie vous permet de comprendre comment fonctionne l’hypnose ainsi que votre inconscient, responsable de vos comportements involontaires. Si vous ne connaissez pas grand-chose à l’hypnose et à l’autohypnose, ces chapitres vous donnent de précieux éléments de compréhension.


     


    Avec la troisième partie, nous entrons dans l’apprentissage de l’autohypnose. Je vous décris les différentes manières d’entrer en hypnose. Expérimentez chacun des exercices d’induction au quotidien, jusqu’à ce que vous soyez familiarisé avec certains. Vous conserverez ensuite la ou les inductions qui vous sont les plus faciles. Ce n’est qu’après avoir obtenu un état de concentration intérieure que vous pourrez aller plus loin. Vous trouverez à la fin de chaque série d’exercices, une fiche récapitulative pour vous guider.


     


    Dans la dernière partie, le travail sur l’alimentation commence. La réussite passe par l’entraînement. Vous ne pouvez pas expérimenter cette partie-là sans savoir entrer dans un état d’hypnose. Sinon, ce serait un peu comme de vouloir piloter une voiture de course sans avoir appris à conduire au préalable.


     


    J’ai également inclus des scripts que vous pouvez enregistrer et réécouter si cela vous semble plus facile pour démarrer. Vous trouverez à la fin de ce livre des bonus à télécharger pour vous aider dans cet apprentissage, ainsi que des techniques de gestion du stress et des émotions pour vous aider.

  


  
    LE POUVOIR DE L’ESPRIT

    SUR LE CORPS
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    HIPPOCRATE


     


     


     


    Vous pensez probablement comme beaucoup de personnes que, pour maigrir, il faut se priver. Et si plutôt que de se priver il suffisait de changer sa perception de la satisfaction et la manière dont nous pensons à la nourriture. Nous allons utiliser notre esprit, notre imaginaire pour modifier nos comportements et notre corps.


     


    Soyez certain que votre esprit influence votre corps et vice versa. Quand vous pensez à quelque chose qui vous fait vraiment peur ou que vous avez mal vécu, vous ressentez des sensations différentes dans votre corps. Cela peut être le cœur qui s’accélère ou la respiration qui est différente… de la même manière, quand vous avez une émotion positive, votre corps est plus détendu, moins contracté. À l’inverse, si vous êtes affaibli par un virus ou une douleur, votre moral aura tendance à diminuer temporairement. L’un ne va pas sans l’autre. Le bien-être passe par une harmonisation corps-esprit : s’occuper de son esprit, de ses pensées pour être bien dans son corps, et prendre soin de son corps pour être bien dans sa tête. Nous savons aujourd’hui que le corps et l’esprit sont indissociables. Ce qui arrive à l’un a une influence sur l’autre. Nous pouvons même agir sur le fonctionnement du corps à travers nos pensées.


     


    Savez-vous que la science nous démontre l’incidence de notre environnement sur notre corps et même sur nos gênes ? L’épigénétique étudie « la modulation de l’expression des gênes en fonction de nos comportements quotidiens » (conférence de Joël de Rosnay, généticien). Elle nous démontre l’impact de l’alimentation, de l’exercice physique, et de la gestion du stress sur le fonctionnement de nos gènes. C’est dire à quel point ce que nous faisons de notre corps influe sur notre santé !


     


    J’imagine que même si votre raison entend tout cela, il y a une partie de vous qui maintient votre surpoids, d’une façon ou d’une autre. C’est hors de votre volonté, peut-être même de votre conscience. Certaines personnes décrivent quelque chose qui ressemble à une sorte de transe hypnotique quand elles ont envie de « vider le frigo ». C’est comme si tout à coup, elles oubliaient les bonnes résolutions du matin. Le responsable est cette partie inconsciente de votre esprit, cette partie automatique, intuitive. Nous y reviendrons un peu plus loin mais sachez que c’est lui qui conduit la danse dans la plupart de vos actions ou inactions. L’hypnose permet d’atteindre cet inconscient, de communiquer avec cette partie de vous pour effectuer les changements nécessaires.


    Vous voulez prendre soin de vous, retrouver un poids qui vous ressemble, révéler la personne que vous êtes vraiment au-delà des kilos en trop. Vous avez envie de vous habiller librement, d’apprécier votre image, de ressentir plus de légèreté, plus d’énergie… Pour que cela soit possible, vous pouvez changer votre relation à la nourriture en apprenant à modifier vos comportements.


     


    Commençons donc par abandonner l’idée de faire un régime. Les régimes alimentaires provoquent du stress et de la frustration à force de privation. Devenez attentif aux besoins de votre corps et écoutez votre faim. Pour la plupart d’entre nous, nous interdire un aliment est le meilleur moyen d’en avoir envie. En revanche, libéré des interdits, il vous sera plus naturel de manger quand vous avez faim et de vous arrêter lorsque vous n’avez plus faim.


     


    Idem pour le sport. Vous avez probablement entendu qu’il fallait avoir une activité physique régulière pour maigrir, n’est-ce pas ? Mais si vous arrivez à faire cinq ou six heures de sport par semaine, vous allez maigrir jusqu’à ce que vous stoppiez tout ça. Et là, catastrophe ! Tout le poids perdu est repris. Évidemment, une activité physique régulière est bénéfique mais elle doit correspondre à ce que vous êtes capable de maintenir sans difficulté, selon votre mode de vie. Le sport ne fait pas maigrir si vous avez encore plus envie de manger après votre séance de sport ou si vous vous dites : « Allez, je peux manger ça puisque j’ai fait du sport ! »


     


    Parfois, la nourriture peut même être obsédante. Mais vous pouvez modifier vos comportements alimentaires sans que cela soit une bataille à chaque repas. L’une de mes patientes a témoigné sur Internet : «… J’ai perdu 20 kg progressivement, sans stress, sans manque et j’ai modifié ma manière de m’alimenter en supprimant les grignotages et compulsions. »


     


    D’autre part, il est important d’identifier les aliments qui sont la cause de votre surpoids. Notre métabolisme réagit différemment pour chacun de nous, même si nous savons que le sucre et le mauvais gras sont néfastes pour tous. Nous avons tous un exemple d’une personne qui mange tout ce qu’elle veut sans grossir, non ? Nous ne sommes pas tous égaux devant la nourriture. Nous trouvons de plus en plus d’informations scientifiques sur le rôle des aliments transformés et des glucides raffinés (tous les sucres lents et rapides) dans le surpoids, les allergies alimentaires, les troubles intestinaux, les ballonnements. Parfois, il suffit de modifier certaines habitudes et d’identifier les aliments qui se transforment spécifiquement en couche adipeuse.


     


    Et puis vous pouvez apprendre à orienter vos pensées vers des pensées positives, qui vont vous porter vers votre objectif. Ne restez pas sur votre surpoids mais projetez-vous dans un futur positif, où vous serez plus mince. Pensez « bien-être, énergie, légèreté », pour que votre inconscient sache vers quoi il doit aller. Prenons la métaphore suivante : imaginez que vous fassiez une marche de dix kilomètres pour visiter un endroit magnifique qu’on ne peut pas atteindre en voiture. Vous serez plus motivé en pensant à ce que vous allez trouver plutôt qu’en vous disant que vous n’avez parcouru que deux kilomètres. Repoussez les pensées limitantes comme « Je n’y arriverai pas » ou « c’est trop dur ». Rêvez, pour que vos rêves deviennent réalité…

  


  
    ALIMENTATION

    ET ÉMOTIONS


     


    
      
        “
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    PLATON


     


     


     


    Beaucoup de personnes mangent sans avoir vraiment faim. D’ailleurs, faites-vous la différence entre la sensation de l’estomac vide et une envie de manger ? Il y a parfois la gourmandise bien sûr, mais souvent l’envie de se faire plaisir, envie de se détendre, ou de calmer quelque chose à l’intérieur de soi, ou de remplir un vide. Connaissez-vous les faims émotionnelles, c’est-à-dire que l’envie de manger survient quand vous vous ennuyez, ou êtes contrarié, frustré ou triste ou même joyeux ? Si vous mangez par ennui, essayez de vous occuper les mains et l’esprit, détournez votre attention sur autre chose. Si vous mangez quand vous êtes stressé, vous pouvez utiliser des techniques de gestion du stress comme le yoga, la méditation de pleine conscience, la cohérence cardiaque. Vous trouverez des explications sur la respiration en cohérence cardiaque à la fin de ce livre, dans la partie « Astuces et Ressources ».


     


    La culpabilité engendrée par un régime est tout autant source de stress et le stress fait grossir beaucoup de personnes. Lorsque nous sommes tendus, stressés de manière permanente, notre cerveau se met en alerte. Il est en vigilance, ne sachant pas d’où vient le danger éventuel. Lorsqu’il est en alerte, des réactions métaboliques de survie se mettent en place et nous stockons la nourriture au
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