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Par Dr Jean-Marc Benhaiem : Enfin je 
maigris ! : Le dclic par l'auto-hypnose. 40 
exercices  before purchasing it in order to 
gage whether or not it would be worth my 
time, and all praised Enfin je maigris ! : Le 
dclic par l'auto-hypnose. 40 exercices: 

Description : 

Prsentation de l'diteurVouloir maigrir est une chose, encore faut-il avoir le dclic ! L'auto-hypnose, nouvelle 
technique mise au point par l'une des quipes de l'hpital de La Piti-Salptrire, rvolutionne l'approche 

traditionnelle de l'amincissement. Grce des exercices simples, sans douleur et sans rgime, vous apprenez 
vaincre le grignotage compulsif, vous vous librez progressivement des envies incontrlables de sucre ou de 
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gras. Une solution pour retrouver son quilibre physiologique, stabiliser son mtabolisme et reprendre le 
contrle de sa vie. Dans ce livre, le Dr Jean-Marc Benhaiem propose des exercices nombreux et varis qui 
tiennent compte de la diversit des personnes en surpoids, afin que chacune trouve la mthode adapte son 

profil.ExtraitExtrait de l'introduction : L'hypnose : le remde adapt Comment l'hypnose s'est impose comme 
traitement des troubles du comportement alimentaire En 1980, ayant repris la clientle d'un confrre 

nutritionniste depuis deux ans, je cherchais mon tour rpondre le mieux possible aux demandes 
d'amaigrissement. Je m'informe alors de la nature de l'hypnose et de ses possibilits. Je suis sduit par cette 

approche non mdicamenteuse. Je lis quelques ouvrages sur l'hypnose dont L'Hypnose, du Dr Lon Chertok. Je 
mets au point un protocole pour traiter l'obsession de manger, incluant des sances d'hypnose. Je le propose 

deux patientes qui acceptent aussitt. Il me semblait avoir atteint un objectif : modifier la sensation de vide et 
provoquer de l'indiffrence pour les aliments gras et sucrs. Ce protocole remportait un franc succs chez les 
patientes en surpoids. Mais tout n'tait pas rsolu. Devant le nombre important de rechutes et d'abandons de 
traitement, il me fallait diversifier les actions thrapeutiques et leur assurer une stabilit dans le temps. Pour 

obtenir un vrai changement, les patientes (90 % des patients taient des femmes) devaient trouver des rponses 
vraiment adaptes leurs problmes et ressentir du plaisir et de la facilit les mettre en place. En 1982, je complte 
ma formation l'hypnose Paris, dans l'cole du Dr Lon Chertok. Je poursuis mes recherches sur la modification 
des comportements alimentaires. Trs vite, il m'est apparu qu'il fallait recentrer les personnes sur leur corps et 
en particulier sur les sensations de leur oesophage et de leur estomac, par exemple en les comprimant, pour 
qu'elles ressentent la fois la prsence de ces organes et la satit. J'ai conserv cet exercice qui rend de grands 

services dans certains cas. J'organisais des expositions de fruits et lgumes pour inciter les patients s'y 
intresser. Puis des dgustations suivant les saisons (tomates, fraises, pastques, melons, raisins secs, radis, 

pruneaux), en explorant les saveurs et les sensations de satit. J'ai affich aux murs des posters de paniers de 
primeurs et distribu des illustrations et des conseils alimentaires. J'ai fait travailler mes patients sur la 

sensation de vide, puis sur la sensation d'coeurement, et sur la disparition d'une obsession. Souhaitant qu'ils 
soient libres et autonomes, je leur ai confi des exercices qu'ils pouvaient faire la maison. Pendant trente ans, 

mes patients m'ont confi leurs ractions. Ils m'ont dcrit, critiqu et prsent ce qui les avait vraiment aids. J'ai 
mme interrog des dames centenaires sur leur mode de vie et d'alimentation. Aujourd'hui encore, si l'occasion 
m'en est donne, que ce soit entre amis ou avec des patients, je demande : Comment faites-vous pour rsister, 
pour ne pas peser vingt kilos de plus ? Quel procd utilisez-vous pour ne pas craquer ? Ressentez-vous de la 
privation ou du soulagement ?Prsentation de l'diteurVouloir maigrir est une chose, encore faut-il avoir le 

dclic ! L'auto-hypnose, nouvelle technique mise au point par l'une des quipes de l'hpital de La Piti-Salptrire, 
rvolutionne l'approche traditionnelle de l'amincissement. Grce des exercices simples, sans douleur et sans 

rgime, vous apprenez vaincre le grignotage compulsif, vous vous librez progressivement des envies 
incontrlables de sucre ou de gras. Une solution pour retrouver son quilibre physiologique, stabiliser son 

mtabolisme et reprendre le contrle de sa vie. Dans ce livre, le Dr Jean-Marc Benhaiem propose des exercices 
nombreux et varis qui tiennent compte de la diversit des personnes en surpoids, afin que chacune trouve la 

mthode adapte son profil. 


