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L’hypnose
apprendre arester de
marbre face au chocolat

LE PRINCIPE

L'hypnose joue sur un état modifié de
conscience situé entre la veille et le sommeil.
Mais pas de panique: 'hypnotiseur (ou hyp-
nothérapeute) ne vous ordonne pas de faire
des actes ridicules! Tl vous projette dans 'ave-
nir et imprime de nouveaux automatismes
dans votre subconscient.

LA PROMESSE "MINCEUR"

2 kg par mois, selon I'hvpnotiseur Jean-Jacques
Garet. « Aucun risque de rechute: le cerveau
ne peut pas désapprendre», assure-I-il. Le com-
portement suggéré (par exemple rester de
marbre devant une tablette de chocolat ou choi-
sir des légumes verts) devient naturel.

COMMENT CA SE PASSE

Assise ou allongée, on entre en phase d'induc-
tion (visualisation d'un souvenir, respiration
réguliere...). Cetle détente permet d'atteindre
Tétat hypnotique. Le thérapeute fait alors pro-

gresser ses suggestions suivant notre probléme.
Par exemple, il invite a se voir devant un buf-
fet campagnard appétissant et a décrire la fa-
con dont on va se servir. «Le travail consiste,
tout au fil des séances, & entrainer la personne
a se détourner des mauvais choix et a lui indi-
quer les bons. Pour cela, il faut qu'elle ressente
un bien-étre sous hypnose », explique Jane Tur
net, psychologue clinicienne. A savoir encore:
certains hypnotiseurs sont plus directifs et vous
incitent & voir votre giteau préféré recouvert
de fourmis ou & imaginer votre estomac doté
d'un anneau gastrique virtuel !

C'EST POUR MOI?

Oui, si vous étes capable de lacher prise. Non,
si vous cherchez trop & vous prouver que «c¢a
ne marchera pas sur vous».

NOS ADRESSES

Société francaise d’hypnose, tél.: 01 48 04 92
96. www.hypnose-sth.com. Site de Jean-
Jacques Garet : www.jean-jacques-garet.net.
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“I'ai perdu 15 kg

La sophrologie
pour salleger

Inspirée de l'hyp-
nose et de tech-
niques orientales,
telles que lame-

ditation et le yoga,

la sophrologie
est toutefois
moins directive et
place la personne
dansun étatde
vigilance légeére-
ment supérieur.
Concrétement,
cette méthode
repose sur lare-
laxation et des
suggestions posi-
tives. Plongée
dans un étatde
détente profonde
graceades
exercices de res-
piration, de dé-
contraction mus-
culaireetde
visualisation, la

personne suit la
voix du sophro-
logue qui l'invite,
parexemple, a
s'imaginer en train
de dégusterun
aliment. Cela per-
met de s'entrainer
a étre davantage
al'écoute de ses
sensations etde
se réconcilier peu
apeu avec son
corps. Au fildes
séances, onh se
détourne naturel-
lement des ali-
ments qui nous
font grossiret on
s'oriente vers

une nourriture
plus saine.

Plus d'information
sur le site www.
federation-
sophrologie.org.

“Je suis moins attirée parle sucre etle sel”

. Sarah, 36 ans

sans contraintes!

Annie, 6lans

«Jai cile a expliquer. J'ai

arrété le réflexe de me
l'hypnose depuis dire “non" et de

un an et, pour la
premiére fois, je
n'‘ai pas repris un
gramme! J'ai per-
du 15 kg sans
contraintes. Cer-
taines de ses sug-
gestions sont dé-
sormais ancrées,
Je n'al plus limage
qui apparait, mais
je saisce quiilest
bon de faire. C'est
une sensation diffi-

36 Femme actuelle

m'orienter vers les
bons choix sans
effort. Aux repas, je
mange normale-
ment, mais sans
abuser des sucre-
ries. J'ai gardé
aussi Le principe de
ne rien manger au
petit déjeuner ni
entre les repas.
Mon mari mange
devant moi sans
que je sois tentée. »

«Aprés

six séan-
ces d’hypnose,
interrompues par
une semaine de
congé, j'ai perdu
1,5 kg. Jai limpres-
sion d'étre repro-
grammeée. Je
suis moins attirée
parle sucre et le
sel. Mon appétita
diminué. Avant, je
prenais facilement
un dessert au res-
tau, quitte a étre la
seule, Et j'avais ma
petite “madeleine
du soir™: de la pate
a tartiner. Mon
hypnotiseur m'a

détournée de la
nourriture sans au-
cune frustration.

Il s'adresse a mon
subconscient en
lui disant : «Le sel
deviendra acide
sur sa langue et ce
sera insuppor-
table.» Parfois, il
dit : «Sarah sera
tellement occupée
qu'elle va moins
manger.» Ouil
m'ameéne a visuali-
ser la pate a tarti-
ner en noir et blanc
et ala placerenbas
et a gauche, pour
gu'elle soit moins
attractive. A lop-

posé, il fait appa-
raitre les légumes
en couleur eten
haut a droite. Lors
du premier rendez-
vous, ilm'a beau-
coup interrogée sur
mes habitudes. IL
fournit aussi de
nombreuses expli-
cations sur le fonc-
tionnement des or-
ganes. Javoue étre
un peu hermétique
a certains aspects:
étre ecoeuree de
la nourriture ou ne
plus manger le
matin me semble
excessif. Et j'ai du
mal a croire que

mon subconscient
puisse rétrécir mon
estomac et déten-
dre mes intestins.
En revanche, il pré-
conise de prendre
des graines de
psyllium et du radis
noir. La, je suis
d'accord. Et je par-
viens facilement a
boire un verre de
jus de citron le
matin, geste que
jessaie d'adopter
depuis longtemps.
C'est ca que j'at-
tends de mes
séances: une aide
pour changer

de réflexes.»



