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Qui suis-je et comment ça marche ?
Avant d’être emmené dans cette aventure hypnotique, vous aimeriez peut-être savoir qui je suis, quelle est ma méthode et comment elle a été créée. Pendant longtemps, je me définissais comme dans un livre d’histoire, par les périodes de guerre que j’avais rencontrées dans ma vie : mes faillites, mes filles à élever seule, et ce besoin de trouver une solution pour sortir de mes galères toute seule. Aujourd’hui, quand on me demande qui je suis, je réponds que je suis avant tout une femme heureuse. Mon métier ne vient qu’après, et je me raconte par mes chances : notamment celle de naître avec des rêves. Toute petite, je jouais à la marchande et je tenais un magasin de rêves pour les gens qui n’en avaient pas. Ne me demandez pas d’où m’est venue cette idée, j’avais envie de vendre des rêves. Des rêves, pas du rêve ; ce qui est différent pour moi. J’ai donc fait des études de commerce pour ouvrir mon magasin de rêves, j’étais alignée avec mon propre rêve d’enfant. Le premier magasin que j’ai ouvert était un magasin de jouets en bois, avec des meubles sur-mesure que mon frère fabriquait : des lits cabane dans les arbres, des armoires tipi, des chambres château fort… J’avais réussi mon pari : je vendais des rêves. Les clients adultes venaient souvent me voir entre midi et deux, et me disaient : « Ça me fait du bien de venir dans votre magasin, de voir toutes ces belles choses et de parler avec vous. »
À l’époque, j’ignorais qu’un jour, je deviendrais thérapeute. J’ignorais que mes jouets n’étaient qu’un prétexte pour faire venir les gens et les aider à se reconnecter à leurs rêves d’enfants.
J’ai ensuite eu la chance de rencontrer l’hypnose en 2009 au travers d’un vieux livre trouvé à Emmaüs : À la recherche de Bridey Murphy de Morey Bernstein. C’est le récit d’un homme qui, en 1952, testa l’hypnose sur Ruth Simmons. Quand elle revint à la réalité, elle pensait être Bridey Murphy, une Irlandaise, et en 1798. En lisant cet ouvrage, je me suis dit : « Waouh, c’est ça que je veux faire ! » Même si ce livre a été critiqué par la suite, peu importe, c’est lui qui m’a donné envie de pratiquer l’hypnose.
Après m’être formée à Paris, j’ai ouvert mon cabinet d’hypnose ericksonienne dans le Maine-et-Loire. Je dois vous dire que les synchronicités et les signes se sont enchaînés pour me montrer que j’étais sur la bonne voie. Quand je suis revenue de ma formation, je me suis renseignée sur les formalités à accomplir pour créer mon entreprise, et je me souviens très bien avoir lu : « Tant que vous n’avez pas validé la dernière étape, votre inscription ne sera pas prise en compte ». Je n’ai donc pas validé l’inscription, me disant que je m’inscrirais dans deux mois. Sauf que trois jours plus tard, je recevais un courrier dans ma boîte aux lettres : « Félicitations pour votre inscription en tant qu’autoentrepreneur. » Il semble que ma vie était pressée que je m’installe. Alors, comme je ne me sentais pas vraiment prête, ni légitime, j’ai commencé à pratiquer en ne faisant payer que la première séance. Toutes les autres étaient gratuites, jusqu’à ce que la problématique de la personne ait disparu, ce qui m’a permis d’améliorer à chaque séance ce que j’avais appris. J’étais heureuse d’aider quelqu’un à se débarrasser de l’envie de fumer, mais je voulais aller plus loin et traiter l’origine de cette envie, afin de ne pas déplacer le problème sur une autre dépendance. Petit à petit, ma méthode a évolué, j’ai œuvré sur les émotions, l’enfant intérieur, les croyances, les fidélités inconscientes, les mémoires, et je lui ai donné le nom d’hypnose SAJECE. Pourquoi pas Sagesse ? Parce que SAJECE sont les initiales de notre famille recomposée : mon conjoint, moi et nos quatre enfants (Sébastien, Axel, Janyce, Emma, Camille, Elfie).
Et puis un jour, en cabinet, j’ai reçu un patient sourd. Il a déchiffré la séance sur mes lèvres, mais il ne comprenait pas tout. Alors je lui ai proposé de la lui écrire pour qu’il la lise. J’ai caché des messages dans le texte, et cela a fonctionné : il a retrouvé confiance en lui. Je me suis alors dit que si ça avait marché pour lui, ça marcherait pour tous les lecteurs. Voilà comment j’ai écrit de nombreux livres d’autohypnose. Il me semble être la première à avoir inventé ce principe.
Les retours ont souvent été les mêmes. Au bout de trois lectures (à raison d’une par semaine), les effets étaient incroyables : les personnes maigrissaient, arrêtaient de fumer, se débarrassaient de leurs angoisses, gagnaient en confiance. Elles me racontaient qu’à chaque lecture, elles avaient l’impression de redécouvrir une autre histoire, comme si leur inconscient sélectionnait d’autres points à découvrir et à transformer, d’autres outils à utiliser.
Elles reprenaient le pouvoir sur leur vie, bannissant la phrase « c’était plus fort que moi », comme si auparavant, par moments, elles n’étaient que les marionnettes de leur inconscient.
Elles découvraient qu’elles étaient en capacité de reprogrammer cet ordinateur surpuissant qui ne faisait qu’obéir aux programmes installés. Je m’explique : au stade de fœtus, nous sommes tel un ordinateur quasiment vierge de tout programme. Tous les programmes qui s’installent au fil des années sont des copies des programmes que nous aurons eus sous les yeux : ceux de nos parents, de nos enseignants, etc.
Si, petits, nous avons vu notre père colérique, nous lançons parfois aujourd’hui, malgré nous, le programme de la colère, parce que nous l’avions téléchargé.
Si, petits, nous avons vu notre mère stressée, c’est plus fort que nous, nous lançons parfois aujourd’hui automatiquement le programme du stress.
Si, petits, nous avons vu un grand frère dans l’inaction qui énervait nos parents, nous avons peut-être téléchargé le programme inverse : l’action permanente. Un programme en réaction à celui que nous avions sous les yeux, mais qui ne nous rend pas forcément heureux.
Le but de ce livre est donc de changer ces programmes, de faire une mise à jour interne, pour obtenir la meilleure version possible d’une vie heureuse.
Vous trouverez six séances pour vous aider à déprogrammer ces vieux fonctionnements. Je vous invite à lire toutes les séances en entier, et à relire chacune d’entre elles une fois par semaine, pendant trois semaines. Vous pouvez en faire plusieurs différentes par semaine.
En complément ou à la place des séances à lire, vous trouverez des enregistrements audio à écouter en scannant le QR Code à la fin de l'ouvrage. Il y en a six, qui correspondent aux séances écrites, auxquelles s'ajoutent deux autres séances. Vous pouvez les écouter allongé les yeux fermés ou en faisant autre chose, car vous n'êtes pas obligé d'être concentré sur les histoires pour qu'elles agissent sur votre inconscient les nuits d'après. Vous pouvez écouter chaque séance aussi souvent que vous le souhaitez. Vous pouvez varier les thèmes. Je vous conseille d'en écouter au maximum deux par jour.
Je vous souhaite une joyeuse reprogrammation !
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Les blessures émotionnelles de l’enfance



A. Le passage

Bienvenue à vous dans cette séance d’hypnose à lire. Vous n’avez rien à faire de particulier, si ce n’est laisser vos yeux se déplacer sur les lignes. Parfois, vous aurez peut-être l’impression de ne plus suivre : c’est parce que votre inconscient aura une longueur d’avance. Mais inutile de revenir en arrière pour chercher à comprendre consciemment, parce que votre inconscient fera son travail dans les nuits qui suivront. Il vous fera une sorte de résumé. La confusion est un excellent moyen d’écarter le conscient, comme si on lui donnait une énigme à résoudre pour l’occuper, pendant que l’inconscient fera son travail. Dans certains cas, les bienfaits sont immédiats, dans d’autres, il leur faut quelques jours pour se manifester, car l’hypnose œuvre d’abord sur le dessous de l’iceberg, les couches de tapisserie du dessous, la graine qui n’a pas encore germé, ce qui ne se voit pas encore à la surface de l’être. Alors, ne soyez pas surpris par la profondeur de cette expérience. Même si vous avez l’impression que certains de mes mots ne font que vous effleurer, ils sont en fait conçus pour plonger en vous comme des baumes de douceur, des dépôts de bonheur. Car mes histoires seront comme des facteurs, déposant des messages dans chaque cellule de votre corps. Des recommandés demandant de suivre un nouveau programme : celui de la version améliorée de vous-même. Cette version de vous qui a cessé de saigner de ses blessures de l’enfance. Celle qui a réussi à évacuer toutes les émotions du passé. Celle qui a cicatrisé et qui a décidé de renaître aujourd’hui, vierge de toute souffrance, mais remplie de talents, de joie, de bonheur, d’espoir, de créativité, d’amour, de confiance.

Pour cela, vous avez juste à lire mes histoires jusqu’à la fin de la lettre J. C’est très important d’aller au bout de la séance complète pour lui permettre de s’activer. C’est comme si vous aviez besoin de voir un film en entier, car les dénouements n’interviennent pas là où vous pouvez l’imaginer. Donc oui, par moments, il est possible que vous vous sentiez ailleurs, tout en sentant que votre corps est ici. Mais rassurez-vous, c’est normal. Ce livre renferme des portes, des passages vous permettant de passer de la réalité au monde de l’hypnose, sans parfois même vous en rendre compte. La frontière n’a pas de douane, elle n’est pas indiquée, elle est même si fine qu’on a tendance à basculer en hypnose sans même s’en apercevoir. Et justement, le passage vers la première histoire se trouve juste ici. Laissez-vous simplement glisser vers elle, et peut-être que cette nuit, dans le noir, ses messages cachés vous apparaîtront comme s’ils se révélaient phosphorescents.





B. La croyance

Je me souviens de l’histoire d’une femme qui lisait beaucoup de livres. Son plaisir, c’était de s’installer confortablement sur la balancelle de son jardin, à l’abri du soleil, mais en sentant sa chaleur quand même, avec un vent léger qui caressait sa peau. Elle y apportait son livre, un cahier et un stylo. Elle prenait des notes de tout ce qu’elle découvrait dans les livres. Elle notait l’idée ou la pensée qui sortait du lot, puis elle se demandait : « Et si c’était faux ? » Après avoir réfléchi aux arguments, elle s’interrogeait alors : « Et si c’était vrai ? » Alors, elle écoutait son corps. Si son corps lui envoyait une sensation agréable, si cette idée lui faisait du bien, elle l’adoptait. Quand son corps restait neutre, elle décidait de supprimer cette croyance.

Cette femme avait lu qu’il existait une montagne dont le flanc était transpercé par un tunnel naturel. L’histoire racontait que les personnes qui traversaient le tunnel n’étaient plus jamais les mêmes une fois qu’elles en ressortaient. Elle avait donc noté cette idée, mais elle n’arrivait pas à savoir si elle la sentait fausse ou vraie. Alors elle décida de tenter l’expérience elle-même et de traverser ce tunnel.

Elle se retrouva donc au pied de la montagne. Un grand nombre de personnes attendaient de pouvoir marcher dans le tunnel, persuadées que cette traversée allait les transformer. La femme avait même entendu dire que de l’autre côté, il y avait un livre d’or dans lequel chacun pouvait laisser un témoignage de l’expérience extraordinaire qu’il venait de vivre.

Quand son tour arriva, elle traversa, mais ne ressentit absolument rien. Elle ne comprenait pas, car les personnes de l’autre côté étaient euphoriques. Elles avaient toutes des traces de roche et de terre sur leurs vêtements, comme si elles avaient rampé à l’intérieur, alors qu’on pouvait s’y tenir debout. Ses vêtements à elle étaient restés propres, comme si elle avait simplement marché.

Par curiosité, elle commença à tourner les pages du livre d’or, et ce qu’elle lut était incroyable. Elle n’avait pas ressenti une once de ce qui y était décrit. Elle décida d’aller parler à l’un des organisateurs :



Excusez-moi, mais je n’ai absolument rien ressenti.




Ah, encore une qui est venue sans idée préconçue… Michel, la dame voudrait des explications. Elle s’étonne de n’avoir rien ressenti.





Michel arriva en souriant :



Venez un peu à l’écart, nous ne souhaitons pas que tout le monde entende ce que je vais vous dire. Les autres ont tous ressenti quelque chose parce qu’ils sont arrivés avec la croyance qu’ils allaient ressentir quelque chose. Vous, vous êtes arrivée avec une croyance neutre, donc vous n’avez rien ressenti.




Vous voulez dire que nous ne sommes pas tous obligés de sentir quelque chose, ni de ressortir avec des traces de notre passage ?




Non, absolument pas… Vous n’aurez de traces que si vous décidez d’en avoir.




Donc tout cela est un choix ?




Exactement… Ces personnes croyaient que ces traces les aideraient à croire qu’il s’est passé quelque chose. Elles sont persuadées que ces traces vont confirmer leur transformation. Elles ont besoin de croire qu’elles viennent de vivre quelque chose d’extraordinaire.




Pourquoi ?




Mais enfin, pour avoir quelque chose à raconter à leur famille, à leurs amis. Pour se faire passer pour des héros, pour devenir celui qui a réussi à traverser ce passage. D’ailleurs, ne croyez pas que ces personnes vont nettoyer leurs vêtements de sitôt. Elles les porteront comme des cicatrices après un combat, de manière ostentatoire, elles s’arrangeront pour que tout le monde puisse bien les voir.




Pourquoi ?




Pour exister, enfin, pour se sentir exister, elles ont si peur du vide.




Mais pourquoi je ne ressens pas la même chose ?




Parce que vous avez découvert que vous pouviez exister autrement.





La femme est rentrée chez elle, sans aucune trace sur ses vêtements, mais avec la joie de se sentir exister pleinement. Elle sentait que la vie était là, en elle, et que ce passage n’était qu’une option, que nous pouvons aussi emprunter un autre chemin, un chemin lumineux, loin des traces que la roche peut laisser sur nos vêtements.

Parfois, nous comprenons que ces blessures émotionnelles sont un peu à l’image de ce tunnel. On nous a fait croire que nous devions tous passer par là, et que nous en garderions des traces… Et si c’était faux ? Si c’était seulement une croyance ? Si nous pouvions tous choisir un autre chemin, plus lumineux, qui ne laisserait que des impacts de bonheur, de joie et d’amour ? Si la certitude de devoir endurer des blessures émotionnelles nous avait obligés à nous concentrer sur des événements la confirmant au lieu de voir la multitude des événements qui l’infirmait ? Si nous tournions notre regard vers toutes nos chances ?





C. Les chances

L’évocation de la chance me fait penser à une histoire… Celle d’un homme qui était un chanceux professionnel. D’accord, ce n’est pas un métier très connu, mais il gagnerait à l’être. Cet homme, donc, avait beaucoup de chance dans la vie ; tellement de chance qu’il en avait fait son métier. Il jouait à des jeux-concours sans arrêt et gagnait toujours les gros lots. Parfois, il les gardait pour lui, mais quand il gagnait pour la dixième fois un voyage à Miami, il le revendait. Tout le monde se demandait comment il faisait pour gagner et, bien que l’homme n’était pas opposé à révéler son secret, on préférait le deviner. Alors, les journalistes enquêtaient. Le chanceux défiait tellement les probabilités qu’il devait avoir un truc. L’un de ces journalistes eut l’idée de faire les poubelles de l’homme pour découvrir la vérité.

Tous les matins, il découvrait dans ces poubelles l’équivalent de deux feuilles blanches déchirées en tout petits morceaux, sur lesquels de nombreux mots étaient écrits au stylo-bille. Alors, comme Sherlock Holmes l’aurait fait, le journaliste s’amusait à reconstituer le puzzle, pour comprendre le sens des mots écrits. Le premier matin, il put lire à peu près cela : « J’ai la capacité de voir la chance partout et dans tout, j’ai la capacité de voir la chance partout et dans tout. »

Cette phrase était répétée sur les deux feuilles, comme un mantra ou des lignes recopiées à l’infini. Le deuxième jour, la phrase était un peu différente : « J’ai la capacité de créer ma chance partout et dans tout. J’ai la capacité de créer ma chance partout et dans tout. »

Le journaliste ne pouvait pas croire que ces simples phrases suffisaient à créer sa chance.
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