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PREFACE


« Il n’y a pas pire ennemi que soi-même ».


Hypnothérapeute, Sophrologue, Coach en PNL, j’accompagne les personnes dans leur volonté de perdre du poids à tel point que c’est devenu une spécialité. Pour réaliser cette mission brillamment et pour compléter mon parcours, j’ai suivi des formations en nutrition, en naturopathie, et en gestion du stress.


J’utilise l’hypnose pour corriger et reprogrammer les comportements alimentaires comme les pulsions, la boulimie, l’hyperphagie, le grignotage, la réduction des quantités, la suppression des aliments problématiques…, se libérer des kilos émotionnels ou hormonaux, mais aussi pour réduire le niveau de stress quand il est à l’origine de la prise de poids voir d’améliorer la qualité du sommeil.


Ce recueil reprend les précieux conseils que je livre aux clients que j’accompagne dans leur démarche afin qu’ils atteignent leur objectif et surtout pour favoriser la stabilisation sur du long terme.


Alors, prêt à commencer votre réussite ?




L’OBJECTIF


Principe de l’objectif raisonnable : Votre objectif doit être réaliste autant sur le poids à atteindre que sur le temps que vous vous donnez pour y parvenir.


Plus votre objectif sera raisonnable et plus il sera facile à atteindre et surtout à maintenir.


Pour que cela vous paraisse plus facile, vous pouvez décomposer votre objectif en sous palier. Si vous voulez perdre 10 kg, vous pouvez établir 2 sous-paliers de 5 kg ou 3 de 3,3 kg. Ainsi votre chemin sera parsemé de petits succès intermédiaires, et l’objectif final paraîtra plus facile à atteindre.


Une durée raisonnable est de 2 kg par mois. Si cela vous paraît peu, vous pouvez visualiser et ressentir ce que cela représente. Par exemple, vous pouvez marcher ne serait-ce que 30 secondes avec 2 bouteilles d’eau à bout de bras…


Et au bout de 3 mois, vous pouvez également faire 3 fois le tour de votre séjour en courant avec un pack d’eau dans les bras. Rien de tel pour se rendre compte à quel point c’est déjà beaucoup, et l’allègement que cela représente dans le corps.


Imaginez le soulagement des articulations, du dos, des genoux et chevilles… Ils vont vous remercier !


Pour que la perte soit durable elle ne doit pas être trop rapide. Une perte de poids trop rapide entraîne un problème de relâchement de peau… Il est impératif de laisser le temps au corps de s’adapter en termes d’élasticité de la peau. Maigrir oui ! Mais pas avec la peau qui pendouille sinon vous n’aurez pas plus envie qu’avant de vous retrouver sur la plage en maillot de bain…


Une perte de poids trop rapide entraîne également une fatigue importante voir un épuisement. Difficulté à se lever le matin, à tenir éveillé le soir, à avoir la force de faire toutes les tâches quotidiennes…


Une perte de poids trop rapide peut également créer des carences dans l’organisme et provoquer une perte importante de cheveux, une perte de masse musculaire, un dédoublement des ongles…


Alors maigrir, oui, mais avec une belle peau, des beaux cheveux et le tout en pleine forme !
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