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			Introduction

			L’autohypnose se pratique, par soi-même, sans l’aide d’un thérapeute. Étant son propre thérapeute, le sujet pilote, lui-même, sa séance d’autohypnose. 

			Peut-on atteindre un état hypnotique sans être guidé par un tiers ? Oui, tout à fait ! Cela est même fortement encouragé, car vous devenez le chef d’orchestre de votre changement ! Vous pouvez pratiquer l’autohypnose à votre convenance et à votre rythme, de temps en temps, ou trois fois par semaine selon vos envies. 

			Plus vous serez entraîné, plus vous accéderez facilement à vos ressources intérieures et mettrez en place les améliorations espérées. Arrêter de fumer, perdre des kilos, retrouver le sommeil ou la confiance en soi, en finir avec le stress, l’anxiété, tout devient possible. Quel que soit votre objectif, l’autohypnose va vous aider à résoudre vos problèmes de manière créative et ludique. Contrairement à d’autres thérapies qui s’étalent sur plusieurs mois, voire des années, nul besoin d’analyser ou de décortiquer votre passé. Au contraire ! L’hypnose vous invite à poser votre corps et votre esprit, à laisser la vie s’écouler en vous. Inutile de s’interroger sur le pourquoi ou le comment de votre problème. 

			L’hypnose vous apprend à ne plus penser, à ne plus lutter, mais à lâcher prise totalement en toute sérénité. Un problème ? Laissez-le « tomber » psychologiquement et physiquement. Renoncez à en comprendre l’origine ou les causes pour vivre réellement l’expérience sensorielle de l’hypnose.

			Pour ceux qui ont entrepris une psychanalyse ou une autre thérapie où la parole demeure prépondérante, cette approche apparait parfois déroutante par son apparente simplicité, et pourtant ! Les changements peuvent s’observer dès la première séance ! Il n’est pas rare d’abandonner la cigarette, même après plusieurs années de tabagisme, ou de ne plus être tenté par la tablette de chocolat. Nul besoin de comprendre intellectuellement comment le changement opère pour obtenir un résultat positif.

			N’ayez aucune appréhension à pratiquer l’autohypnose, car vous connaissez très bien ce phénomène. Cette sensation, cet état particulier de se sentir ici et ailleurs, vous vivez tout cela quotidiennement, car il s’agit d’un état naturel. Quand vous vous plongez dans votre série préférée, vous êtes totalement immergé dans l’univers de vos héros et avez quitté votre salon, votre quartier pour vous retrouver à New York, à Bombay ou à Paris. Vous vivez et partagez les drames, les amours, les émotions des personnages. Votre décor familier a disparu : vous vous trouvez en état d’hypnose.

			Dans la file d’attente du supermarché ou dans les embouteillages, votre esprit vagabonde et s’envole. Tout en poussant votre caddie, vous imaginez vos prochaines vacances, la préparation du repas du soir ou votre rendez-vous au travail, comme si vous vous trouviez sur place : vous êtes en état d’hypnose.

			Votre portable sonne à ce moment-là et vous sortez soudainement de cette transe hypnotique.

			Vous avez donc déjà en vous cette capacité d’entrer en hypnose facilement et quotidiennement. Mais pour aller plus loin, vous devez connaitre les rudiments de cette technique.

			Ce livre vous propose de vous familiariser avec les bases de l’autohypnose pour la pratiquer quand vous le souhaitez, pour atteindre un objectif. Je vous propose des outils pour vous accompagner dans votre changement de vie. 

			Réalisez les exercices, entraînez-vous, adaptez-les si nécessaire à votre personnalité. Vivez l’expérience de l’autohypnose en toute confiance. 

			Soyez créatif, curieux, enthousiaste, positif. 

			Quinze minutes par jour suffisent pour enclencher un renouveau dans votre vie. Osez l’autohypnose et changer n’aura jamais été aussi facile ! 
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