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hipnoterapie & dezvoltare personald

Metoda Crescent pentru a slabi durabil

O metoda care da rezultate !

Nu aveti nevoie sa va mobilizati vointa constientd care este ineficienta la lung termen (doar
5% dintre persoanele supraponderale sldbesc fara sa ia in greutate ulterior).

Nu aveti nevoie sa incepeti o psihoterapie psihanalitica, uneori eficienta dar intotdeauna
indelungata si ale cirei rezultate se lasa asteptate.

Metoda terapeutica utilizata integreaza tehnici care provin din mai multe abordari:

1. Comportamentale:

o Definirea obiectivului propriu de greutate de echilibru si determinarea gradului de
motivatie. Este foarte important sd va gasiti si sd va formulati obiectivele §i motivatiile
proprii. Aceastid etapa ne furnizeaza cheile pentru o munca hipnotica repetitiva
individualizata de intarire a motivatiei.

e Lucru repetitiv asupra increderii in sine si a imaginii de sine, cu integrarea obiectiva a
caracteristicilor pozitive si negative. Persoanele cu supragreutate corporala au tendinta de
a se devaloriza (devalorizare agravata de mediul social).

e Descoperirea, analizarea si controlul comportamentelor si automatismelor
alimentare si de gestiune a stresului si a emotiilor negative.

e Descoperirea si analizarea comportamentelor fati de mediu si fata de presiunile
alimentare (publicitate de exemplu)

e Descoperirea stimulilor aflati l1a originea tulburarilor de comportament alimentar,
pentru a le inlocui cu comportamente mai adaptate.

Fiecare sedintd vd va permite sd invatati sd vd controlati mai bine impulsurile si sd va
deculpabilizati in cazul eventualelor esecuri pasagere, intotdeauna posibile si fara gravitate daca
sunt intelese. Intreaga terapie functioneaza pe principiul “doi pasi inainte, unul inapoi”.

2. NLP:

o Identificarea ancorelor legate de obiceiuri alimentare: ce miros anumite va evoca o
amintire gastronomicd placuta, impingandu-va sa mancati. Aceste ancore sunt stimuli
responsabili de declansarea relelor obiceiuri alimentare. Obiectivul lucrului cu ancorele
este de a inlocui vechile comportamente asociate acestor stimuli prin comportamente mai
adaptate (placerea gustativa a ciocolatei inlocuitd prin placerea gustativa a legumelor si a
fructelor, reducerea cantitatii de mancare consumata etc.);
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e Utilizarea propriilor resurse pentru intarirea Eului si a increderii in sine. De-a lungul
vietii noastre, am avut cu totii reusite, succese, realiziri. In stare hipnotici veti retrai
aceste momente. Le vom asocia in prezent si in viitor prin instalarea de ancore pozitive.
Sportivii de “nivel inalt” au adeseori un obiect care “le aduce noroc”. Acest obiect
functioneaza ca si o0 ancora.

e Recadrare (la nivel constient si inconstient). Recadrarea permite modificarea raspunsului
intern fatd de un comportament sau o situatie, modificind sensul pe i-1 acordati.
Recadrarea in stare de veghe consta, de exemplu, in intelegerea compulsiilor alimentare.
Dacé luam, de exemplu, o persoana care rontdrie In pauza pentru a umple un vid interior,
recadrarea il va face sa inteleagd acest fenomen, pentru a se mobiliza spre gasirea unei
solutii care ii va umple cu adevarat vidul interior, eliminand rontaiala (care isi pierde
astfel sensul).

3. Hipnoza traditionala si ericksoniana:

Pentru o reprogramare veritabila a imaginii de sine, a comportamentelor alimentare si a stilului

se utilizeaza:

e sugestii directe si indirecte, metafore;

o recadrarea hipnoticd, tehnici de explorare (regresie de varsta spre evenimentul de origine
al obiceiurilor alimentare nepotrivite);

« tehnici hipnotice de rezolvare a conflictului interior — punerea in aplicare a unei noi
gestiuni a stresului (inconstient) si a emotiilor (etapa fundamentala, mai ales ca una dintre
principalele componente cauzatoare de luare in greutate este compensarea alimentara n
fata unui stres care deja exista).

4. Autohipnoza:

Invitarea practicii autohipnozei si a tehnicilor de vizualizare accelereaza si intireste rezultatele
hipnoterapiei.

Vizualizand sub hipnoza “imagini — cheie”, creierul dumneavoastrd trimite corpului mesajul de
eliminare a grasimilor si a zaharurilor.

Eficacitatea este crescuta atunci cand este vorba despre celulita izolata.

Vizualizarea va permite “reprogramarea” hipotalamusului si a functiondrii celulare pentru un
metabolism celular de non-stocare sau de eliberare a grasimilor inmagazinate. Una dintre
vizualizarile cele mai eficiente si mai rapide consta in a creste temperatura in zona vizata si de a
o face “ sa se topeasca”.
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Inconstientul si supraponderabilitatea

Obezitatea si supraincarcarea ponderala par a fi rezultatul unei adictii la fel de dificil de tratat ca
si dependenta de droguri sau de tutun — si uneori chiar mai greu.

Studiile au aratat ca doar 5% dintre persoanele obeze pierd din greutate fara a avea recaderi.

Pentru ca este vorba despre o forma de dependenti, obezitatea este una dintre cele mai
mari provocari terapeutice, iar hipnoza are o valoare incontestabild si inestimabild in
tratamentul si rezolvarea problemelor de greutate.

Dar succesul se obtine prin recursul la strategii hipnotice de explorare inconstientd si de
rezolvare de conflicte interne 1n acelasi timp cu (sau chiar Tnainte de) hipnoza sugestiva.

O abordare simplistd a unei probleme complexe prin hipnoterapie sau psihoterapie va fi rareori
eficienta.

Tulburérile si simptomele par a fi declansate de un conflict intre functionarea noastra si
nevoile noastre inconstiente.

e Relele obiceiuri alimentare (cantitate si/sau calitate), un stil de viatd nepotrivit
(sedentarism, tutun, alcool etc.) sunt deseori compensatii neadaptate ale frustrarilor
inconstiente.

e Ca raspuns la anumite situatii (trecute sau prezente), hipotalamusul modifica parametrii
hormonali (metabolismul grasimilor si al apei etc.) si stocheazd mai multa grasime sau
dezvolta adipozitate celulitica. Totul se petrece ca si cum mentalul, sub impactul stresului
(sau al altor probleme psihologice constiente sau inconstiente) genereaza modificari
hormonale si neurobiologice ale creierului vegetativ (cel care gestioneaza functionarea
automatd a corpului nostru). Ca urmare, apar tulburari organice, simptome, boli sau
comportamente fara o cauza aparenta, greu de tratat.

Tn concluzie, un comportament alimentar de supraalimentare este un semnal de disfunctie
(care poate fi minimal sau trecator sau o reactie la o situatie dificild sau patologica).

Hipnoza se va adresa acelui “cum functionez neadaptat” si “cum inconstientul meu va face
ordine in dezordinea pe care chiar el a generat-0”, mai degraba decat sa aleaga calea unui “de
ce” in demersul psihologic.
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