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SOMMAIRE

	 

	Voici la liste des principales techniques utilisées dans ce livre. Vous les retrouverez expliquées et détaillées, du point de vue du thérapeute, dans les livres « Hypnose », « Hypnose Humaniste » et « Psychothérapie » (même édition).

	 

	Utilisez le sommaire ci-après pour identifier chaque étape du voyage ; ainsi, vous trouverez plus rapidement chaque page : où vous êtes, où aller, d’où vous venez…

	Et votre voyage n’en sera que plus agréable.

	 

	A propos du plaisir de fumer

	Augmenter le Niveau Vibratoire
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	Le Soi idéal
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	Transformation Hypnotique
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	L’Eclosion
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	Recadrage Hypnotique

	Les Chemins de Lumière

	Débriefing des 15 jours

	Futurisation hypnotique

	 


BONJOUR

	 

	V


	ous avez entre les mains votre thérapeute de poche. Il sera toujours auprès de vous et il saura vous aider à trouver votre chemin vers la liberté, le plaisir et la santé.

	 

	Il ne s’agira pas juste de « lire un livre » mais de faire des expériences et de vous exercer. Je suis sûr que vous avez déjà acheté des livres qui ont fini dans votre bibliothèque, à moitié lus. Si vous le voulez bien, ce ne sera pas le cas de celui-ci.

	 

	Les livres et internet sont pleins de théories et de bons conseils. Vous connaissez déjà toutes ces choses. Toutefois, comme le disait Montesquieu : on ne sait que ce que l’on pratique. 

	 

	Je ne vous ferai donc pas la morale sur les méfaits de la cigarette. Pas de cours de physiologie ou d’addictologie. Nous parlerons seulement des principes nécessaires à votre réussite.

	 

	Ce que je vous propose est simple : vous allez apprendre progressivement à vous servir de la plus merveilleuse et puissante magie.  

	Celle de votre esprit !

	 

	Olivier Lockert

	



	


AVANT DE COMMENCER

	 

	P


	osons ensemble les fondations de ce qui va se dérouler pour vous à travers les pages qui suivent. D’abord : comment fonctionne ce livre ? Pourquoi l’hypnose ? Ainsi que deux ou trois détails utiles pour bien débuter.

	 

	Un livre interactif

	 

	Nous avancerons ensemble. Je serai là pour vous guider, pour vous montrer le meilleur chemin afin que vous réussissiez votre pari : vous libérer enfin du tabac et retrouver la forme, comme vous pouvez en rêver.

	 

	Bien sûr, je ne pourrais pas faire ce chemin à votre place ! Je connais bien la route, pour l’avoir parcourue moi-même, dans de nombreuses situations, et j’ai montré ce chemin à bien des personnes. Cela fonctionne ! Je vous raconterai !

	C’est heureux, me direz-vous, si je dois vous aider aussi à retrouver votre liberté…

	 

	Je vous rappellerai régulièrement de poser ce livre et de mettre en pratique les exercices que vous choisirez de pratiquer. Car, tout au long du livre, vous aurez à choisir votre direction.

	Étape après étape, plusieurs possibilités s’offriront à vous pour continuer votre voyage… C’est ce qui rendra votre parcours unique.

	Vous réussirez certains exercices ; d’autres seront plus difficiles pour vous… et certains vous poseront peut-être souci.

	Ainsi, selon les cas, vous aurez à décider de prendre telle ou telle direction. D’autres expériences vous mèneront plus loin ou bien vous aideront à réussir l’exercice nécessaire.

	 

	Il est très possible que certaines expériences vous demandent plusieurs jours d’entraînement, un peu comme si vous étiez en formation ou en coaching en tête-à-tête avec moi.

	Il s’agira essentiellement d’avoir foi en vous. Je vous y aiderai. Arrêter de fumer n’est pas une question de volonté, même si votre motivation est le point de départ. Vous retrouverez votre liberté en retrouvant le contact avec vous-même.

	 

	Je serai toujours à vos côtés sur ce chemin, car il est plus facile de réussir à deux !

	 

	Alors, je compte sur vous pour vous accrocher jusqu’à la fin du livre… et votre liberté retrouvée.

	Ensemble, tout est possible.

	 

	Vous allez tourner une page de votre vie. C’est beau ! Vous devez avoir hâte…

	 

	A propos du plaisir

	 

	C’est une bien curieuse idée que de vouloir arrêter quelque chose qui vous fait du bien ! 

	Nous reparlerons plus loin de vos motivations. Mais une personne qui ne fume pas pourrait se demander comment on peut en arriver à chercher dans un livre la porte de sortie d’une prison dans laquelle on s’est enfermé soi-même…

	Nous aborderons ensemble les idées reçues à propos de l’addiction au tabac. Pour l’instant, j’aimerais juste vous poser une question :

	A quoi êtes-vous réellement « accro » ?

	 

	Savez-vous que la dépendance à la nicotine disparaît dans la demi-heure qui suit votre dernière cigarette ? Il n’y aura plus aucune trace de ce produit dans votre corps passées 48 heures.

	Donc, si la nicotine était votre excuse (ou ce que l’on vous a appris à penser), il va falloir trouver autre chose…

	Alors ? Qu’est-ce qui vous retient d’arrêter de fumer tout de suite ?... La réponse est aussi simple qu’évidente : en fait, vous avez davantage envie de fumer que réellement besoin. Vous en avez envie parce que… cela vous fait plaisir !

	 

	Sitôt que vous aurez découvert ce qui provoque en vous ce plaisir, vous pourrez apprendre à le transformer. Et vous reprendrez votre liberté !

	 

	L’Inconscient : ami ou ennemi ?

	 

	« Entre le stimulus et la réponse se trouve la liberté de choix »

	Victor Frankl

	 

	Naturellement, vous parlez de vous comme d’une personne pleine et entière, libre de vos décisions. C’est l’image que l’on a de soi-même. 

	On pense : « J’ai envie de faire ceci », « Je décide de faire cela »… alors qu’en réalité très peu de ce que l’on fait au quotidien est choisi consciemment.

	 

	Comment ça ? vous exclamez-vous à juste titre. Je sais bien que je suis libre de mes pensées et de mes actes…

	Eh bien, pour tout vous dire : pas vraiment !

	Votre cerveau déclenche chacune de vos pensées, le moindre de vos actes ou ressentis bien avant que vous n’en soyez conscient. 

	Lorsque vous croyez prendre une décision, en réalité votre esprit profond a déjà pris cette décision bien avant vous : c’est lui qui vous a dicté ce que vous avez l’impression de « choisir ». 

	 

	L’Inconscient, comme l’appellent les psys, est une grande part de vous, faite de tout ce qui fonctionne en pilote automatique et dont vous n’êtes pas conscient.

	Votre cœur ne battrait pas sans lui. Vous ne tiendriez pas en équilibre sur votre chaise. Votre visage n’exprimerait aucune émotion. Vous ne pourriez ni parler, ni penser. Sans votre esprit inconscient, vous ne pourriez pas vivre !

	C’est encore lui qui provoque vos intérêts, vos goûts particuliers, votre attirance pour tel ou tel type de personne et chaque expérience de votre vie.

	 

	Voilà qui pourrait ruiner votre sensation de libre-arbitre ! Heureusement, rassurez-vous, nous apprendrons plus loin qu’il n’en est rien…

	En attendant, comprenez que ce que vous prenez pour « votre » plaisir de fumer ne tient absolument pas à vous, mais à votre cher ami l’Inconscient. C’est lui qui est accro, car c’est sa nature : il est simple, très puissant, mais aussi très routinier et il devient très facilement dépendant de tout ce qui apporte du plaisir.

	 

	C’est donc votre Inconscient qui vous bloque ou vous libère – et pas seulement à propos du tabac. 

	C’est lui qui vous fait vous sentir bien, épanoui et en pleine forme… ou au contraire malheureux, soumis et coincé dans votre existence. 

	 

	C’est parce que votre esprit profond sera en pleine forme que vous le serez aussi. C’est donc à lui qu’il faut s’adresser !

	C’est ce qui éteindra l’envie compulsive et vous permettra de vivre librement.

	 

	D’où l’Hypnose !

	 

	Puisque vous ne contrôlez pas votre désir de fumer, alors il est logique qu’il soit difficile d’arrêter de fumer par un effort de volonté.

	Il vous faut donc utiliser une technique qui permette de communiquer avec l’Inconscient, afin de négocier directement avec lui.

	L’Hypnose est la plus ancienne manière de contacter notre esprit profond. C’est la grand-mère historique de toutes les formes de psychothérapie : « ce qui soigne juste avec des mots ».

	L’Hypnose est le fruit de vies entières consacrées, depuis la nuit des temps, à aider ceux qui en ont besoin. Des thérapeutes ont mis au point, siècle après siècle, une manière d’utiliser au mieux ce que la nature nous a offert. Et c’est ce que vous allez apprendre à votre tour.

	 

	L’Hypnose est une clé d’accès à votre esprit et à ses possibilités, très loin de l’image que l’on en donne souvent dans les médias.

	C’est l’art de gagner en conscience de vous-même, de devenir ami avec votre Inconscient, d’en faire un allié. 

	Comme le disait Lacan, lorsque ça contrôle notre vie, aucune liberté n’est possible. Il y a donc quelque chose à faire pour illuminer cette part de vous et reprendre les rênes de votre vie.

	 

	La solution !

	 

	« Et puis j'ai respiré,

	Et j'ai été happé.

	Fondu au paysage,

	J’ai vu comme un passage. »

	Jean-Louis Aubert

	 

	Vous êtes-vous déjà demandé de quel « vous » on parlait, dans la phrase « vous faites de l’auto-hypnose » ? C’est vrai, ça : maintenant que vous savez que la plus grande part de « vous » est inconsciente… et puisque, de toute évidence, on n’est plus conscient, au sens habituel, lorsqu’on fait de l’hypnose, personne ne devrait pouvoir faire « de l’hypnose sur soi-même » : étant inconscient, qui dirigerait les opérations ?

	D’ailleurs, même guidées par quelqu’un d’autre, la plupart des personnes hypnotisées gardent une forme de conscience de leur expérience.

	 

	De même, lorsque l’on dort, on est aussi inconscient – par définition. La partie de notre cerveau qui nous permet d’être conscients est même débranchée, elle ne fonctionne pas.

	Donc, si on y pense bien, personne ne devrait pouvoir avoir de souvenir d’avoir rêvé ! Pourtant, on raconte « j’ai vécu (ceci-cela) en hypnose », « j’ai fait un rêve », etc. Alors : qui est « Je » ?

	De toute évidence, il existe une part de « vous » qui est toujours consciente, même lorsque vous dormez ou lorsque vous faites de l’hypnose.

	Cette facette de vous-même imprègne chaque moment de votre existence, que vous soyez éveillé, endormi ou en état d’hypnose. C’est elle que vous ressentez être « vous », tellement évidente que vous ne la nommez qu’en disant « Je ». C’est le « vrai Vous », bien avant votre petite conscience ordinaire (celle qui nous permet de voir, entendre, ressentir au quotidien) et même avant votre Inconscient.

	 

	La Conscience, avec une majuscule, est cette strate supérieure de votre esprit qui prend les décisions, qui active votre Inconscient, qui se souvient de vos rêves et qui dirige les opérations lorsque vous faites de l’auto-hypnose !

	C’est elle aussi qui vous pousse à avancer vers une vie meilleure.

	 

	C’est votre Conscience qui « anime » le bloc inerte de votre Inconscient et qui, à l’origine, lui a fourni ses informations de base (l’instinct). Elle est présente en permanence.

	Sans votre Conscience, l’hypnose vous rendrait inconscient et il n’y aurait plus personne pour diriger les exercices thérapeutiques.

	Certes, vous ne pourriez pas vivre sans les automatismes de votre esprit inconscient, mais sans votre Conscience majuscule, vous ne seriez tout simplement pas vivant du tout !

	Ces deux forces vous constituent et génèrent, en se mélangeant, ce que vous ressentez comme votre esprit conscient habituel.

	 

	Voilà, vous avez retrouvé la source de votre libre-arbitre : il s’agit juste de vous considérer comme plus grand, plus vaste que vous ne le pensiez. Et, voilà ce qui nous intéresse particulièrement : les neurophysiologistes expliquent que « la Conscience a un droit de véto ».

	Je vous explique :

	 

	Nous avons dit que votre esprit profond, inconscient, dirige au moins 90% de votre vie. 

	Des scanners du cerveau montrent que, lorsque vous prenez une décision « consciente », en réalité quelque chose en vous avait lancé un ordre au moins une demi-seconde avant que vous n’ayez décidé quoi que ce soit ! Certaines mesures montrent jusqu’à deux secondes de décalage… Même si cela peut sembler rapide, c’est toujours avant votre volonté consciente.

	 

	Selon ces mesures, vous devriez être l’esclave de votre Inconscient, qui prendrait toutes les décisions à votre place et vous ferait penser, réagir, ressentir, avoir des émotions selon ses désirs à lui.

	Ce serait ignorer l’autre moitié des analyses du cerveau, qui montrent que autre chose lance en vous le mouvement inconscient, cérébral.

	Voici la clé de votre liberté ! Et c’est pour cette raison que l’on appelle cette facette de nous-mêmes la Conscience, le « vrai Nous ».

	 

	On observe donc que la Conscience lance les automatismes inconscients, puis les laisse faire… ou bien les interrompt en cas de besoin. 

	C’est comme de profiter d’un pilote automatique, que l’on peut évidemment remettre sur le bon chemin si nécessaire. Et vous le faites déjà très souvent, sans le savoir !

	 

	Tout bébé, vous ne pouviez résister à vos instincts. Si la faim vous tenaillait, cela vous faisait pleurer. Et aujourd’hui, vous êtes capable d’attendre le prochain repas sans rien dire. 

	Entre temps, vous avez appris à vous nourrir par vous-même.

	Enfant, si vous vous cogniez au coin d’une table, peut-être vous arrivait-il de balancer un coup à la table pour vous venger ? Et maintenant, vous ne feriez plus cela.

	En fait, vous avez progressivement « dressé » votre Inconscient. C’est vrai au point que, adulte, un militaire qui se ferait hurler dessus par son supérieur resterait de marbre, au garde à vous.

	Puisque notre esprit conscient ordinaire arrive toujours en retard par rapport à notre Inconscient, cette « maîtrise de soi » ne peut venir d’une volonté consciente, toujours en décalage.

	Le « coup » devrait partir sans qu’on puisse l’arrêter !...

	 

	Vous avez déjà eu envie de croquer un petit bout de chocolat ou une chips, et vous vous êtes repris au dernier instant, en pensant « non ! pas cette fois » et vous êtes passé à autre chose.

	Eh bien, rien n’explique que vous puissiez avoir cette simple réaction : puisque votre décision consciente arrive toujours après, si votre Inconscient gourmand voulait manger quelque chose, il devrait toujours le faire !

	Or, vous savez bien que ce n’est pas le cas. 

	 

	Une part de vous est capable d’intercepter l’ordre inconscient. Cette « part de vous », que vous ressentez intimement comme vous-même, au point de ne pas en être conscient – tout comme on ne pense plus à l’air que l’on respire : c’est elle, votre Conscience.

	 

	C’est elle qui donne son impulsion à votre Inconscient. Et c’est donc la seule à pouvoir l’arrêter.

	 

	Si vous aviez un thérapeute ou un coach, il ferait en sorte de mobiliser lui-même votre esprit profond. Mais vous savez bien que ce serait encore mieux si vous pouviez le faire vous-même !

	Et c’est ce que vous allez apprendre.

	 

	 

	Comment allons-nous procéder ?

	 

	Vous souhaitez vous libérer du tabac. Et vous avez sans doute déjà essayé, sans succès durable. 

	Vous savez donc que les efforts conscients ne font pas tout...

	Il vous faut travailler à la source de ce qui cause et maintient votre envie de fumer.

	 

	Vous êtes faits de trois strates : 

	 

	- Votre Inconscient, qui est une sorte d’automate, programmé par votre histoire de vie, vos expériences et apprentissages.

	 

	- Votre esprit conscient, qui vous sert au quotidien à percevoir et à comprendre.

	 

	- Votre Conscience supérieure, qui est votre « Je », votre essence profonde, qui imprègne chaque facette de vous-même, celle qui est toujours consciente même la nuit, celle qui donne la direction à votre vie et qui, seule, peut orienter ou interrompre le flux de votre Inconscient.

	 

	Quelque chose en vous pressentait tout cela, puisque vous avez acheté ce livre.

	Vous saviez que la solution se cachait dans votre esprit profond et que l’hypnose est une méthode parfaite pour aller faire ce qu’il y a à faire pour que vous vous sentiez mieux dans votre vie.

	Et vous savez aussi que si quelqu’un d’autre faisait ce travail pour vous, sur vous, aussi bon thérapeute soit-il, alors ce ne serait pas aussi efficace que s’il le faisait avec vous.

	 

	Ce « vous », c’est votre grande Conscience, votre esprit majuscule, la part la plus affinée et la plus noble de vous-même, omniprésente, même en ce moment. Vous pensez grâce à elle ; vous parlez par elle ; vous vivez avec elle.

	Elle est « vous » et vous êtes « elle ». N’allez pas la chercher au loin. Elle vous tient vivant, elle est donc là, en vous, en ce moment même.

	 

	C’est votre Conscience qui porte la trace de l’idéal de vous-même – ce qui vous pousse à avancer, à vous améliorer, autant que vous pouvez et vous fait donc ressentir maintenant la différence entre « ce que vous êtes pour l’instant » et « ce que vous pouvez être ». 

	 

	Réaliser ce « Soi Idéal » est certainement un des grands buts de la vie. 

	Pour vous, aujourd’hui, cela consiste à reprendre les rênes de vos automatismes profonds, et donc de votre liberté. Cela vous permettra d’arrêter de fumer, puisque tel est votre but premier – et bien plus encore, vous verrez.

	 


ON Y VA ?

	 

	N


	ous allons passer un pacte, si vous le voulez bien : je continue d’écrire toutes les autres pages de ce livre et vous, vous lisez et relisez lentement et tranquillement ce qui se trouve sous vos yeux, puis vous l’appliquez le mieux que vous pouvez, en suivant mes recommandations. 

	D’accord ?

	Si vous êtes ok avec ça, commençons.

	Sinon, eh bien il est encore temps d’offrir ce livre à quelqu’un à qui il sera grandement utile…

	 

	Vous êtes toujours là ? 

	Alors, commençons notre voyage !

	Première astuce...
cover.jpeg
OLIVIER LOCKERT

LIBEREZ-VOUS
DU TABAC

AVEC LU'HYPNOSE

Votre thérapeute de poche

Hypnose thérapeutique





