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Méthode Hypnothérapeute France pour la Perte de Poids avec 
l'Hypnose

Étape 1 : Évaluation Initiale et Fixation des Objectifs

● Consultation Initiale : Commencez par une séance avec un 
hypnothérapeute certifié pour évaluer vos habitudes alimentaires actuelles, 
identifier les déclencheurs émotionnels ou psychologiques qui contribuent à 
vos comportements alimentaires inadaptés, et déterminer vos objectifs de 
perte de poids.

● Fixation des Objectifs : Établissez des objectifs de perte de poids réalistes 
et atteignables, en tenant compte de votre santé globale et de votre mode de 
vie.

Étape 2 : Séances d'Hypnose pour la Modification du Comportement 
Alimentaire

● Reprogrammation des Comportements : Par le biais de l'hypnose, 
travaillez à reprogrammer vos comportements alimentaires en ciblant les 
habitudes malsaines, telles que le grignotage excessif, les envies de sucreries 
ou les portions trop grandes.

● Ancrage d'Habitudes Saines : Utilisez l'hypnose pour ancrer des 
comportements alimentaires positifs, comme choisir des aliments sains, 
savourer chaque bouchée, et reconnaître les signaux de satiété.

Étape 3 : Traitement des Causes Profondes

● Exploration des Émotions Sous-Jacentes : À travers des séances 
d'hypnose, explorez les causes profondes de vos mauvaises habitudes 
alimentaires, comme le stress, l'ennui, ou des expériences émotionnelles 
passées. L'objectif est de dénouer ces émotions pour qu'elles ne déclenchent 
plus des comportements alimentaires inappropriés.

● Gestion du Stress et des Émotions : Apprenez des techniques de gestion 
du stress et des émotions à travers l'hypnose pour éviter de compenser par la 
nourriture.

Étape 4 : Renforcement de la Motivation et de la Confiance

● Visualisation de la Réussite : Utilisez des séances d'hypnose pour visualiser 
régulièrement votre réussite, ce qui renforce votre motivation et votre 
détermination à atteindre vos objectifs de perte de poids.

● Affirmations Positives : Ancrez des affirmations positives pendant les 
séances d'hypnose pour renforcer votre confiance en vous et votre capacité à 
contrôler vos choix alimentaires.



Étape 5 : Suivi et Ajustements Personnalisés

● Suivi Régulier : Planifiez des séances régulières de suivi avec votre 
hypnothérapeute pour évaluer vos progrès, ajuster votre approche si 
nécessaire, et surmonter les éventuels obstacles.

● Adaptation Personnalisée : Adaptez la méthode en fonction de vos progrès 
et des défis rencontrés. Cela peut inclure l'introduction de nouvelles 
techniques hypnotiques ou l'accentuation de certains aspects spécifiques du 
comportement alimentaire.

Étape 6 : Intégration dans la Vie Quotidienne

● Pratique Autonome : Apprenez des techniques d'auto-hypnose pour 
continuer à renforcer vos nouvelles habitudes alimentaires et gérer les défis 
au quotidien.

● Maintien des Résultats : Intégrez les habitudes alimentaires saines et les 
techniques de gestion émotionnelle apprises pendant l'hypnose dans votre 
routine quotidienne pour maintenir vos résultats sur le long terme.

Étape 7 : Bilan Final et Autonomie

● Évaluation Finale : Une fois vos objectifs atteints, effectuez un bilan final 
avec votre hypnothérapeute pour évaluer les résultats et discuter des 
stratégies pour maintenir votre poids à long terme.

● Autonomie et Soutien Continu : Bien que vous ayez acquis des outils pour 
gérer votre comportement alimentaire, assurez-vous de rester en contact 
avec votre hypnothérapeute pour des séances de rappel si nécessaire, afin 
de prévenir toute rechute.

Conclusion

Cette méthode étape par étape combine l'efficacité de l'hypnose pour traiter les 
causes profondes des comportements alimentaires inadaptés et pour ancrer des 
habitudes saines. En travaillant sur le plan émotionnel et comportemental, cette 
approche offre une solution holistique et durable pour la perte de poids.

Connectez vous au site https://hypnotherapeutes-france.com/ pour démarrer 
votre programme : Perte de Poids par l'Hypnose Transformez Votre Corps et 
Votre Esprit Durablement

Découvrez comment l’hypnose peut vous aider à perdre du poids de manière 
naturelle et durable. Transformez votre relation avec la nourriture et atteignez 
vos objectifs sans stress ni régimes stricts.
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