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INTRODUCTION
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Besoin d’une solution SOS pour vous aider à arrêter de fumer, soulager vos douleurs, retrouver le sommeil ou gagner en confiance en vous ? C’est possible avec l’auto-hypnose, qui agit sur votre inconscient et reprogramme votre cerveau.
Pas question ici d’une hypnose de spectacle, mais bien d’une hypnose thérapeutique, méthode de mieux-être physique et mental au succès reconnu. Vous avez peut-être déjà entendu parler de sa pratique en cabinet, accompagnée d’un hypnothérapeute. Mais l’hypnose peut également être utilisée de manière autonome au quotidien, par vous-même !
En plus de ses petites astuces express anti-addiction, anti-douleur ou autre, ce cahier vous offre un véritable travail de fond sur vous-même. Vous êtes-vous déjà dit certaines phrases comme « Je regrette mon choix, j’aurais dû écouter mon intuition », « C’est plus fort que moi, je n’y arrive pas… » ou encore « J’ai l’impression que je me sabote » ? Et surtout, aimeriez-vous vous libérer des blocages liés à ces réflexions ? Si la réponse est un grand oui, alors ça tombe bien, car on compte parmi les objectifs de l’hypnose : vous aider à vous relier à votre intuition, à activer de puissants leviers de changement et à résoudre vos conflits internes. De quoi vous permettre de relever de nouveaux challenges et d’évoluer dans votre vie de manière plus alignée avec vous-même.
Grâce à l’auto-hypnose, vous allez pouvoir accéder à des états de conscience agréables, relaxants et transformateurs. Vous allez apprendre à communiquer efficacement avec votre inconscient, à favoriser votre détente, à dépasser des problématiques personnelles, à explorer votre potentiel et à appuyer vos objectifs afin d’ancrer durablement en vous du positif à tous les niveaux : corporel, émotionnel et mental.
Résultat ? Plus de peps pour aller de l’avant et vous accomplir pleinement. Un vaste programme en perspective, qui vous est accessible dès maintenant !


Test
Comment l’auto-hypnose peut m’aider ?
Libération des pensées envahissantes, apaisement émotionnel, reprogrammation de schémas de vie… Autant le dire d’entrée de jeu : les bénéfices de l’auto-hypnose sont très nombreux ! Alors, par où commencer ? Faites le point avec vous-même afin d’identifier vos besoins prioritaires pour vous aider à repérer les objectifs à privilégier dans ce cahier et répondre de manière encore plus ciblée à vos attentes. À vos stylos !


En sortant du travail, vous avez tendance…
▲À anticiper négativement la prochaine journée.
■À ressentir une surcharge mentale.
●À vous refaire le film de la journée qui s’est écoulée.

On vous dit souvent…
■« Tu penses trop ! »
●« Arrête de ruminer le passé ! »
▲« Aie confiance en la vie. »

Lors d’un date…
▲Vous repérez tout de suite ce qui ne pourrait pas marcher entre vous.
■Vous aimeriez pouvoir mieux écouter votre intuition pour vous assurer de rencontrer « la bonne personne ».
●Vous ne pouvez pas vous empêcher de comparer ce nouveau crush avec vos ex.

À la salle de sport, ce qui vous fait le plus de bien, c’est…
▲Vous mettre dans de bonnes vibes pour la suite de la journée.
●Revenir dans l’instant présent.
■Débrancher votre cerveau.

Quand vous pensez à un projet qui vous tient à cœur, vous vous dites…
●« J’espère que ça ne se sera pas aussi compliqué que la dernière fois… »
■« Vite, ma to-do list ! »
▲« Encore un rêve difficile à atteindre… »

Qu’est-ce qui est le plus susceptible de vous empêcher de dormir ?
■L’impression que votre tête est en surchauffe.
▲Des contrariétés par rapport à la journée écoulée et à ce que vous devez régler le lendemain.
●Des souvenirs négatifs qui tournent en boucle.

Le week-end, vous pouvez avoir du mal à…
■Bien vous reconnecter à votre corps.
▲Vous planifier des moments de pur fun.
●Changer vos habitudes (même quand elles ne vous conviennent pas).

Sur votre fil d’actu, vous tombez sur une vieille photo qui vous évoque de mauvais souvenirs…
●Vous avez l’impression que ce relent du passé vous colle encore à la peau.
■Vous continuez à laisser défiler les contenus en mode pilote automatique.
▲Vous espérez que le futur vous réserve de meilleurs moments !

Vous en avez marre…
●Des scénarios qui semblent se répéter dans votre vie.
▲De vous interroger sur votre avenir.
■De votre mental incessant.

Impératif pour vos prochaines vacances…
■Vous vider la tête !
▲Voir de nouveau la vie en rose.
●Tirer un trait sur le passé.



Faites les comptes !
	●
	▲
	■

	 
	 
	 




Vous avez une majorité de ■ :
Vous avez besoin de débrancher votre mental !
Un trop-plein de pensées en tous genres vous embrume l’esprit. Difficile pour vous d’y voir clair et de vous connecter véritablement à votre corps dans ces conditions… Imaginez que l’on essaye de verser de l’eau dans un verre déjà rempli à ras bord : il faudrait d’abord faire de la place avant de pouvoir ajouter autre chose, non ? Idem pour votre tête. Alors, haro sur les ruminations et autres pensées parasites, et cap sur un mental apaisé !
≻ Testez en priorité les programmes « 1 semaine pour entrer en état d’hypnose » et « J’accueille ce qui se passe en moi ».

Vous avez une majorité de ● :
Vous avez besoin de vous libérer du passé !
Souvenirs douloureux, périodes de vie compliquées… le poids du passé vous empêche de profiter véritablement de l’existence. Peut-être même accusez-vous parfois un peu trop votre passé d’être responsable de tous vos maux. Mais ce n’est pas en regardant en permanence dans le rétro que l’on peut réellement conduire sa voiture. Il est temps de vous focaliser davantage sur la belle route devant vous !
≻ Testez en priorité les programmes « Exit les schémas répétitifs », « Le grand nettoyage de printemps » et « Je fais le tri dans ma vie ».

Vous avez une majorité de ▲ :
Vous avez besoin de vous programmer un avenir radieux !
Vous avez un peu trop tendance ces derniers temps à vous mettre en mode Droopy, à baisser les bras et à vous dire « À quoi bon ? » Alors, oui, il nous arrive à toutes par moments de broyer du noir. Mais imaginez ce qui se passerait si vous viviez en permanence dans une maison aux volets constamment fermés : par où pourrait donc entrer la lumière ? Sans parler des effets sur l’atmosphère… Il est l’heure de mettre le défaitisme à la porte, de rouvrir en grand les volets, et de réinviter l’optimisme chez vous, pour un nouveau départ sur les chapeaux de roue !
≻ Testez en priorité les programmes « Je reprogramme positivement mon mental » et « Je dope mes chances de succès ».






Chapitre 1
Auto-hypnose, quèsaco ?
[image: Image]

Bienvenue dans le monde magique de l’hypnose ! En utilisant cette méthode sur vous-même, vous allez pouvoir optimiser votre potentiel physique et émotionnel et votre force mentale. À la clé ? Une amélioration de votre bien-être et un épanouissement durable dans votre vie, dans tous les domaines importants pour vous. On vous propose de faire un tour d’horizon des bases de l’hypnose, puis d’effectuer vos premiers voyages intérieurs à l’aide d’une initiation à l’entrée en état hypnotique. En route pour de belles découvertes !

Une méthode feel-good, accessible et simple à utiliser
Vaste sujet que celui de l’hypnose ! On distingue différents courants, dont celui dit ericksonien (inspiré du psychiatre américain Milton Erickson), le plus important actuellement. Il n’existe pas de définition unique de l’hypnose. Il s’agit à la fois d’un état particulier et d’une pratique de bien-être, basée sur cet état, qui permet de poursuivre certains objectifs de vie : résoudre des problématique ponctuelles (stress, hauts et bas émotionnels, timidité excessive, manque de confiance en soi, mémoire en berne…), se libérer d’un passé éprouvant (traumas, accidents…), booster son potentiel (réaliser un projet ambitieux, valoriser ses talents, apprendre plusieurs langues, conduire plus facilement)…
L’état d’hypnose
Cet état fait référence au très large spectre des états modifiés de conscience… que nous connaissons déjà toutes très bien, en fait ! Ce sont des états agréables que nous traversons naturellement au quotidien, à des degrés plus ou moins variés selon les cas. Par exemple : partir dans une douce rêverie, planer au son d’une musique entraînante, être plongée dans un livre ou un film captivant, entrer dans le flow lors d’une activité sportive ou d’un hobby, être transportée par la contemplation d’un paysage idyllique… Dans ces moments, une part de nous reste complètement consciente de la situation, et, parallèlement, nous nous sentons complètement absorbées dans une expérience que nous vivons avec une certaine intensité, chacune d’entre nous à notre manière, selon notre fonctionnement et les circonstances dans lesquelles nous nous trouvons. Grâce à tout un panel de techniques, l’hypnose nous permet d’atteindre ou d’approfondir ce type d’état, si on le souhaite, afin de vivre de multiples formes de transe, plus ou moins légères ou profondes. Des expériences toutes hyper plaisantes !
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La pratique
La pratique de l’hypnose propose d’aller encore plus loin en nous invitant à profiter des états modifiés de conscience pour vivre des explorations intérieures ou installer des changements. Ces états peuvent en effet favoriser une transformation, avec des objectifs très différents selon chacune.
 
Parmi les buts qui peuvent être recherchés :
●apaiser des émotions (souvenirs pesants, peurs par anticipation, gestion de la colère…)
●favoriser le sommeil
●améliorer la confiance en soi
●modifier des comportements (arrêt du tabac, rapport plus sain à la nourriture, gestion du stress et des angoisses…)
●développer une meilleure connaissance de soi
●booster ses potentiels (concentration, positivité…)
●réduire des douleurs
●sortir de schémas répétitifs (relations toxiques, rapport à l’argent…)
●et bien d’autres.
 
Bref, de très larges possibilités de bienfaits ! Dont un certain nombre sont à découvrir grâce à ce cahier !
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Hypnose, sophro ou méditation : les différences
On note certaines similitudes et distinctions entre l’hypnose et d’autres approches psychocorporelles.
 
Pas surprenant qu’il y ait parfois une confusion entre hypnose et sophrologie : les origines de cette dernière méthode résident en partie dans l’hypnose ! Inspirée aussi de pratiques comme le yoga ou la relaxation, la sophrologie a vu le jour dans les années 1960, bien après l’hypnose, dont on retrouve des traces en Égypte ancienne et en Grèce antique. Niveau outils, la sophro est plus protocolaire, et son travail se base sur la conscience plutôt que sur l’inconscient (dont nous reparlerons !).
 
Comparée à la méditation, l’auto-hypnose propose des techniques différentes, des expériences fondées sur des intentions particulières, des états de conscience modifiée plus approfondis.
 
Parmi les autres pratiques basées sur des états de conscience modifiés, citons le chamanisme, le rêve éveillé et la respiration holotropique. Point commun de ces approches, tout au fond : le voyage. Et si finalement l’hypnose était un fil conducteur entre ces diverses pratiques ?

Hypnose ou auto-hypnose, comment choisir ?
Parmi les atouts de l’hypnose : sa flexibilité. On peut ainsi la pratiquer soit seule, soit accompagnée, en fonction du contexte.

Quand consulter un pro ?
Il recommandé d’être suivi par un professionnel de l’hypnose thérapeutique pour toute problématique plutôt « lourde » émotionnellement, ou qu’on a du mal à dépasser par soi-même : pour surmonter un deuil par exemple, ou encore un trauma, un état dépressif important ou une forte addiction.
 
N’hésitez pas à consulter un psy ou un médecin en complément ou en remplacement de l’hypnose face à ces situations ou en cas de troubles psychiques sévères.
Pour débuter
Il faut aussi savoir que certaines personnes trouvent plus facile de tester pour la première fois des exercices d’entrée en hypnose à l’aide d’un thérapeute, y compris pour des sujets plus lights, la pratique en cabinet allant généralement plus loin et permettant de contourner certains mécanismes de résistance (hyper contrôle, manque de lâcher-prise, impossibilité à se détendre et à se mettre en mode réceptif, par exemple) qu’elles élaborent souvent inconsciemment dans le but de se protéger de tout danger potentiel. Ces résistances peuvent être dépassées grâce à la sécurité et à la coopération offertes par un accompagnant de confiance. À vous de voir ce qui vous convient le mieux !
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Top 3 de mes souvenirs hypnotiques
Faites le point avec vous-même : dans quels contextes de votre vie vous êtes-vous sentie dans les états les plus sensationnels (bien-être intense, joyeuse excitation, plénitude et paix intérieure, sensation d’être comblée…) ? En listant vos souvenirs sur cette page, vous pourrez plus facilement les retrouver si besoin lors de vos expériences d’auto-hypnose, que ce soit pour lâcher prise, vous détendre ou vous mettre dans des vibes positives.


1. ..........
2. ..........
3. ..........




Quand programmer les sessions d’auto-hypnose ?
À n’importe quel moment, dès que vous avez besoin de :
●vous relaxer
●vous libérer de charges mentales
●lâcher prise
●vous déconditionner de mauvaises habitudes (autodénigrement, pessimisme, ruminations, phobies…)
●mieux vous écouter
●accéder à des solutions intérieures
●changer de point de vue sur une situation
●renforcer vos capacités personnelles (élocution, concentration…)
●booster votre réussite…
 
… et bien plus encore ! Rendez-vous dans la partie « Je prépare mes séances » pour mettre en place les meilleures conditions de pratique.


Les expériences les plus hypnotiques de ma vie
Quoi de mieux pour réaliser la puissance de l’auto-hypnose que de commencer par se relier à la magie de nos propres souvenirs en s’immergeant dans des moments passés ayant un sens fort pour nous-mêmes et qui nous guident encore aujourd’hui ?
Ces états d’hypnose que j’ai déjà vécus…
Nos mémoires corporelles ont déjà engrammé au plus profond de nous des expériences extraordinaires que nous avons goûtées par le passé. Des moments intenses qui durent parfois ne serait-ce qu’une fraction de seconde, où on s’est sentie infiniment bien, à la fois « hors du temps » et pleinement dans l’instant présent. Par exemple lors de fabuleuses vacances dans un endroit paradisiaque, pendant un incroyable concert qui nous a fait complètement vibrer, dans un moment où on a tellement décompressé qu’on s’est sentie agréablement « planer » (au hammam, lors d’un massage…), un instant de pure extase devant un coucher de soleil, un jour où on a participé à un événement totalement exceptionnel (célébration intense, saut en parachute…) ou tout autre souvenir inoubliable ! Il paraît essentiel de remobiliser régulièrement par la pensée des vécus aussi précieux pour réactiver toute leur force hypnotique pour nous !
Rendez-vous ici pour une pratique d’hypnose step by step (avec une guidance audio).
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Je fais équipe avec moi-même !
Les différentes facettes de ma personnalité
Lors de vos pratiques d’auto-hypnose, vous pourrez rencontrer certaines de vos parties intérieures, différentes facettes de vous-même, comme votre « enfant intérieur », votre moi « adulte », la partie de vous en colère, votre partie « rationnelle », ou encore votre partie « créative ».
L’idée est de venir travailler ces facettes avec une intention particulière ou d’en faire communiquer plusieurs entre elles pour les faire collaborer, comme s’il s’agissait de votre propre équipe intérieure, afin d’atteindre plus facilement vos objectifs.
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Inconscient, es-tu là ?
Nos parties internes sont des composantes de ce que l’on appelle notre inconscient, avec lequel on interagit régulièrement en hypnose. Ses définitions sont multiples. Globalement, il rassemble tout ce qui est au-delà de notre champ de conscience ordinaire, recouvrant donc un spectre très vaste. Il réunit les différentes facettes de notre personnalité et l’ensemble de nos mécanismes intérieurs : imagination, intuition, automatismes, capacités, mémoire, apprentissages… Il s’exprime à chaque instant, dans nos ressentis, nos gestes, nos pensées, nos comportements. L’hypnose permet de mieux l’écouter et de favoriser une coopération volontaire et consciente avec lui. De quoi nous aider à nous libérer de nos blocages, à résoudre nos conflits intérieurs et à mieux nous comprendre.
Quelques définitions…
●État de conscience ordinaire = état de veille habituel dans votre vie de tous les jours, qui correspond aux ondes cérébrales Beta pour un adulte.
●État d’hypnose = état modifié de conscience, entre la veille et le sommeil, facilitant la connexion à l’inconscient. État en ondes cérébrales Alpha ou Thêta selon la profondeur de la transe.
●Inconscient = ensemble des éléments (parties intérieures et mécanismes internes) non accueillis par une personne en état de conscience ordinaire.


4 idées reçues sur l’auto-hypnose
1.  « Certaines personnes ne sont pas hypnotisables »
FAUX ! Toute personne vit naturellement des états d’hypnose comme ceux décrits précédemment. La clé pour chacune est d’identifier ses propres voies d’accès privilégiés à ce type d’états.
« Spoiler alert » : certains programmes et rituels de ce cahier visent justement à vous aider à repérer les vôtres !

2.  « On finit toujours par quitter un état d’auto-hypnose »
VRAI ! Tout comme l’eau chaude, dans la tasse, finit toujours par se refroidir, chaque personne vivant une forme particulière de transe revient systématiquement à un état de conscience plus ordinaire. « Au pire », certaines personnes peuvent parfois s’endormir… puis se réveiller !

3.  « Je peux perdre le contrôle et être en danger… »
FAUX ! En hypnose, une partie de nous garde le contrôle et reste consciente de ce qui se passe. On demeure libre à chaque instant de continuer à se laisser porter, ou non. Comme cette méthode nous aide à œuvrer main dans la main avec notre inconscient, elle nous permet de reprendre le pouvoir sur ce qu’on souhaite faire évoluer à l’intérieur de nous. Chacune d’entre nous dispose aussi d’un système de protection interne qui nous empêche d’aller trop loin parfois en auto-hypnose. D’où l’intérêt de se faire accompagner quand on l’estime pertinent !

4.  « Je dois être impérativement allongée pour pratiquer »
FAUX ! La position allongée n’est qu’une possibilité parmi d’autres… et pas la plus courante ! On est plus fréquemment assis, et même debout dans certains cas. Pas forcément besoin non plus d’avoir les yeux fermés. Bref, vous ne serez pas endormie lors de vos expérimentations hypnotiques, mais plutôt dans une forme d’éveil intérieur !






Je prépare mes séances
Voici 3 règles à suivre pour tirer le meilleur profit de vos sessions d’auto-hypnose, vous sentir en sécurité et optimiser votre pratique au fil du temps.
1. Je crée un cadre favorable
Pour chacun de ces rendez-vous avec vous-même, isolez-vous dans un endroit calme où vous vous sentez bien et où vous n’êtes pas susceptible d’être dérangée : une chambre, un jardin… Idéalement sans votre téléphone ou avec le mode avion activé. Vous serez ainsi plus facilement dans votre bulle.
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