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	L’HYPNOSE

	 

	Votre thérapeute de poche

	 

	 

	 

	Tout est déjà en vous

	 

	 

	Collection HypnoPoches

	 


Les HypnoPoches sont des livrets pratiques interactifs, sur le principe de « l’histoire dont vous êtes le héros ». Ils sont destinés à vous aider dans les domaines principaux de la vie.

	Vous y découvrirez l’art et la manière d’utiliser le meilleur outil que la nature vous ait offert :

	votre esprit !

	 

	Note légale : le contenu de ce livre repose sur le savoir et l’expérience de l’auteur.  Avant de pratiquer l’une des techniques de ce livre, consultez un professionnel de la santé ou de la psychologie, pour avis. La pratique des techniques de ce livre est sous la responsabilité du lecteur. 

	L’auteur et l’éditeur du présent ouvrage ne préconisent pas, ni n’approuvent un auto-traitement par des personnes profanes en la matière, et l’auteur et l’éditeur ne sont en aucun cas responsables de tout dommage physique ou psychologique pouvant se produire suite à la pratique des instructions contenues dans ce livre. Les personnes non-informées et non-qualifiées intéressées par les traitements exposés dans ce livre doivent consulter un praticien professionnel qualifié.
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« Que devrait être le corps ?

	Un objet de pur plaisir et de pure liesse »

	Amélie Nothomb

	 


 

	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 forme, la santé et une belle image de vous.

	 

	Il ne s’agira pas ici de « lire un livre » mais bien d’expérimenter et de vous exercer. Je suis sûr que vous avez déjà lu beaucoup de livres, sitôt rangés dans votre bibliothèque… Si vous le voulez bien, ce ne sera pas le cas de celui-ci.

	 

	Les livres et internet sont pleins de théories et d’explications. Vous connaissez déjà tout un tas de choses. Toutefois, comme le disait Montesquieu : on ne sait que ce que l’on pratique. 

	Je ne vous infligerai donc pas de chapitres théoriques. Je ne vous ferai pas de cours de nutrition ou de physiologie. Seulement les bases pratiques nécessaires à votre objectif-forme.

	 

	Ce que je vous propose, pour changer, 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

	 

	I



	l nous faut poser, vous et moi, les fondations de ce qui va se dérouler pour vous à travers les pages qui suivent. D’abord : comment allons-nous procéder ? Pourquoi l’hypnose ? Ainsi que deux ou trois autres petites choses.

	 

	Un livre interactif

	 

	Nous avancerons ensemble. Je serai là pour vous guider, chaque jour, vous montrer le meilleur chemin pour que vous réussissiez votre pari : trouver votre poids de forme et vous sentir bien, comme vous pouvez aujourd’hui en rêver.

	 

	Par contre, je ne pourrai pas faire ce chemin à votre place ! J’ai personnellement expérimenté ce dont je vais vous parler, et je l’ai fait vivre à d’autres. Cela fonctionne. C’est du vécu ! Et c’est heureux, me diriez-vous, si je dois vous montrer comment retrouver votre poids idéal !

	 

	Je vous rappellerai donc régulièrement de poser ce livre et de mettre en pratique les exercices que vous choisirez tout au long de ce livre.

	 

	Comment ça, choisir des exercices ? Eh oui, tout au long du livre, vous devrez choisir votre chemin ; vous aurez plusieurs possibilités pour continuer votre route. Etape après étape… 

	Vous réussirez certains exercices ; d’autres seront plus difficiles pour vous… et vous ne pourrez peut-être pas en réaliser certains.

	A ce moment-là, et selon les cas, vous aurez à décider de suivre telle ou telle route. D’autres expériences vous mèneront alors 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 faisiez une thérapie en tête-à-tête avec moi.

	Il s’agira essentiellement de rester motivé. Je vous y aiderai. Et puis, vos premières réussites stables vous encourageront à poursuivre.

	 

	Je serai toujours à vos côtés.

	Il est plus facile de réussir à deux !

	 

	Alors, je compte sur vous pour vous accrocher jusqu’à la fin du livre.

	Ensemble, tout est possible.

	 

	Vous allez ouvrir une porte et, déjà, la lumière s’infiltre par l’embrasure…

	 

	Ni régime, ni sport

	 

	« Mens sana in corpore sano est une maxime absurde. Le corps est le produit de l'esprit sain »

	George Bernard Shaw

	 

	Votre « poids de forme », c’est l’équilibre naturel auquel se stabilise votre corps, pour une raison ou une autre (nourriture, psychologie, etc.).

	 

	Si vous maintenez de force un certain poids, que ce soit par l’activité physique ou en suivant des régimes, vous n’êtes pas à votre poids de forme - car il suffit que vous arrêtiez, le sport ou le régime, pour que votre poids change.

	Le problème d’un régime, c’est qu’on ne peut pas le suivre toute la vie. D’ailleurs, personne n’en aurait envie ! Donc, forcément, dès que l’on arrête le régime, le poids remonte. C’est logique, puisqu’on se remet à manger « comme avant ».

	Même souci avec le sport…

	 

	Non, ce qu’il faut, c’est faire en sorte que votre corps modifie son équilibre actuel.

	Vous savez bien que vous pourriez ne plus rien manger du tout et, pour autant, ne pas perdre de poids ! (ou que tout revienne en quelques jours)

	Cette belle mécanique, cause de tous vos ennuis, s’appelle l’homéostasie et elle vous maintient en vie.

	L’homéostasie est vitale. Par contre, elle stabilise aussi votre poids de corps là où il est ! 

	 

	Alors, remarquez dès à présent que je ne pourrais vous coacher, à travers ce livre, que si vous êtes (globalement) en bonne santé.  

	C’est-à-dire que, si votre surpoids – ou manque de poids – provient de soucis médicaux, cela sort du cadre de ce petit livre. Il faudra alors vous tourner vers une aide plus spécifique, auprès de votre médecin bien sûr, et d’un thérapeute.

	 

	Vous êtes toujours là ?... On continue ?

	Donc, en gros, oserai-je dire, si vous êtes en surpoids, vous êtes en équilibre, mais au-dessus de ce que vous souhaiteriez.

	Alors, je vais vous apprendre à modifier cet équilibre. Vous allez bâtir une balance qui se maintiendra d’elle-même – comme votre poids actuel, mais pour un poids plus proche de ce que vous espérez : le poids de forme naturel de votre corps. Il sera aussi stable que votre poids actuel !

	 

	En suis-je bien sûr ?

	Eh oui, je peux vous l’affirmer parce que je le vis au quotidien.

	Allez, je vous raconte un peu ma vie… mais, auparavant, notez que, bien que je vous parlerai surtout de surpoids, vous pourriez suivre exactement la même méthode pour regagner du poids, si tel était plutôt votre but.

	Donc, mon expérience avec le poids.

	Dans ma vie, il m’est arrivé trois fois de perdre beaucoup de poids. La troisième fut la bonne !

	 

	Première fois : alors que j’avais une trentaine d’années, et bien que pratiquant 6 à 8h de sport par semaine, je frôlais dangereusement les 90kg pour 1m75. Je demandai donc un jour à ma femme, Patricia, de me faire une séance d’hypnose.

	Sans rentrer dans des détails personnels, je peux vous dire que Patricia m’a fait vivre une régression hypnotique jusqu’à la cause de mon surpoids. Nous sommes tombés (c’est le cas de le dire !) sur une « chose » que je n’imaginais pas avoir en moi… et, si je n’avais pas eu entièrement confiance en ma thérapeute, j’aurais fui bien vite cette vilaine émotion.

	Mais, Patricia a su trouver les bonnes paroles et m’a aidé à soigner, puis intégrer, cette expérience sortie du mon passé.

	Résultat ? J’ai perdu 17kg en 2 mois !! Sans rien changer à mon régime alimentaire – et sans faire plus (ou moins) de sport…

	Un vrai petit miracle !

	 

	Ça, c’est la version « psy ». Si quelque chose en vous bloque, est blessé, ou autre… je vous enseignerai comme aller le soigner.

	Pas la peine de pronostiquer maintenant où vous mèneront vos pas. Les chemins de ce livre vous conduiront là où vous devez aller.

	 

	Deuxième fois : les années passent et on collectionne gentiment, et sans même vraiment s’en rendre compte, un petit kilo par-ci, un petit kilo par-là… Oh, rien de bien grave. Sauf qu’on ne les perd plus… et que les kilos s’accumulent !

	Un jour, donc, je décidai de me mettre à la musculation : régime hyperprotéiné et sport à gogo !

	 

	Là aussi, plein succès. En trois mois, j’avais perdu les formes disgracieuses… et en quelques mois de plus, je sculptai mon corps, comme jamais je ne l’avais vu. C’était épuisant, mais très gratifiant… mais très épuisant… Oui, mais très gratifiant !... Evidemment, mais… épuisant !

	Résultat, j’avais peut-être le poids et la forme physique dont je rêvais, mais j’étais malade chaque hiver, tellement mon corps se fatiguait.

	 

	Conclusion : une année, l’automne arrivant… et avec lui, je le savais, un nouvel hiver de rhumes et d’angines : j’arrêtai tout !

	En quelques mois, j’avais repris mon poids passé.

	 

	Mauvaise méthode, donc, sauf à être jeune et en pleine forme, avec un bon coach.

	 

	Troisième fois : la bonne !

	Cette fois-ci, ni sport, ni régime. A peine un peu d’hypnose – mais ça a été décisif.

	D’abord, cela a fonctionné étonnamment bien, mais en plus le nouveau poids est à toute épreuve ! 

	Pour preuve, plusieurs « tests » qui, autrefois, m’auraient coûté plusieurs kilos en plus sur la balance… Et là : rien ! Mon nouveau poids est stable, même quand j’exagère volontairement.

	 

	C’est la méthode que je vais partager avec vous dans ce livre.

	Pour vous donner une idée (réjouissante !), sur la base d’une stature moyenne, cela vous permettra de perdre 5kg par mois le premier mois, puis decrescendo : 4kg le mois suivant, 3kg encore si besoin, etc. jusqu’à votre poids de forme.

	 

	En ce qui me concerne, je suis passé en un mois de 85kg à 80kg (c’était mon objectif)… puis à 78kg - qui était mon poids idéal souhaité… puis cela a glissé naturellement à 75kg, sans que je ne fasse rien de plus. C’est aujourd’hui le poids naturel et stable de mon corps, quoi que je fasse.

	 

	En trois mois, un nouvel équilibre s’est mis en place – équilibre qui résiste aux épreuves des repas en famille (vacances, fêtes de fin d’année), aux semaines de repas au restaurant, pour le travail, et aux excès de gourmandise pour le plaisir…

	Que souhaiter de mieux ? 

	 

	Retrouvez votre vraie nature

	 

	Comme le dit le philosophe de la citation, c’est votre esprit qui forge votre corps. 

	C’est même bien plus vrai qu’il n’y parait.

	Corps-esprit, esprit-corps, tout est lié.

	 

	Si vous acceptez cette idée, alors vous acceptez la possibilité d’agir sur votre bien-être physique grâce à ce que vous avez dans la tête – essentiellement parce que votre forme physique actuelle est due à votre état d’esprit !

	 

	Par exemple, dans mon cas, je sais (et j’ai senti profondément) que c’est la séance d’hypnose que j’ai faite au tout début de mon expérience qui a déterminé ma réussite. 

	Je vous l’apprendrai un peu plus loin, car il y a de grandes chances que cette technique d’hypnose vous fasse du bien aussi (chapitre « Devenez vous-même »).

	Donc, même s’il y a des choses à (ne plus) faire au point de vue alimentaire, c’est tout de même ce qui se passera dans votre tête qui changera les choses.

	 

	Bien entendu, personne ne fait exprès d’être en surpoids, en manque de poids, ou d’avoir un souci avec son « image de soi »… Ces choses-là ne sont pas volontaires. C’est donc vers votre esprit profond qu’il faudra se tourner. Ce que les psys appellent : l’Inconscient. Vous pourriez l’appeler votre « instinct » ou « la nature » en vous.

	 

	L’Inconscient, c’est une grande part de vous-même, tout ce dont vous n’êtes pas conscient et qui fonctionne en « pilote automatique ».

	C’est lui qui vous fait avoir les émotions que vous ressentez et la plupart de vos pensées. 

	C’est aussi lui qui provoque vos attirances (intérêts, goûts particuliers, type de personnes) comme chaque expérience de votre vie. 

	C’est encore lui qui vous aide à réussir – ou qui vous bloque – dans ce que vous entreprenez ; et c’est donc lui qui vous permet de vous sentir bien et en pleine forme… ou au contraire malheureux et coincé dans votre existence. 

	 

	Si votre Inconscient se porte bien, vous vous porterez bien aussi. 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 !

	 

	D’où l’Hypnose !

	 

	Car l’Hypnose est historiquement la grand-mère de toutes les formes de thérapie : elle permet d’atteindre le Graal que recherchent tous les thérapeutes de l’esprit, à savoir :

	 

	1/ S’affranchir des limites du mental.

	2/ Atteindre les strates de fonctionnement automatique et communiquer avec elles !

	 

	L’Hypnose thérapeutique a eu ses heures de gloire au XIXème siècle, puis on l’avait un peu oubliée, la laissant aux artistes du spectacle. Et aujourd’hui, elle revient de plus belle, à l’heure où il devient si important de reprendre conscience de la force que nous avons en nous.

	L’Hypnose est née des recherches de thérapeutes qui, depuis la nuit des temps, ont voué leur vie à aider leur prochain. Ces thérapeutes ont mis au point, siècle après siècle, une manière d’utiliser au mieux ce que la nature nous a offert.

	Depuis des milliers d’années, on s’est rendu compte que l’on pouvait se servir de notre esprit pour changer bien des choses de notre vie. Les êtres humains faisaient même cela depuis leur origine la plus lointaine, mais ils n’en avaient jamais vraiment pris conscience.

	 

	Il y a presque deux siècles, un chirurgien écossais nomma « hypnose » cette nouvelle pratique où rien d’autre que la parole et les pensées n’étaient à l’œuvre. Cinquante années plus tard, c’est le mot « psychothérapie » qui était choisi par un célèbre médecin français pour désigner le soin par la suggestion hypnotique. 

	On sait que, depuis, le terme a été repris par toutes les formes d’aide par la parole, mais l’hypnose fut à l’origine de toutes ces pratiques. C’est pourquoi elle est considérée comme la grand-mère de toutes les psychothérapies actuelles.

	 

	L’hypnose est donc une sorte de clé d’accès à votre esprit et à ses possibilités. 

	C’est très loin de l’image que l’on s’en fait lors d’un spectacle d’hypnose, où l’hypnotiseur fait peur à ses « cobayes » pour produire des états de conscience curieux ou amusants.

	Bien au contraire, je vous montrerai comment devenir « ami avec votre Inconscient ». Et c’est lui qui vous ouvrira les portes de la Magie.

	L’âme agit… et cette magie sera la vôtre.

	 

	Chacun crée sa réalité

	 

	Votre vie n’est pas celle des autres personnes autour de vous. Chacun est différent. Comme je le disais plus haut, vous avez vos goûts à vous, vous avez vos préférences dans la vie et vous avez tendance à rencontrer plutôt tel ou tel type de personnes. Les autres ne vous attirent pas ou même vous repoussent…

	On pourrait dire que votre vie est le reflet de vous-même, comme si vous attiriez à vous les choses, les situations, les personnes ou même les évènements qui vous ressemblent. 

	C’est cela que l’on appelle créer sa réalité. Cela n’a rien de magique ou surnaturel. C’est comme sourire dans la rue et obtenir des sourires en retour. C’est logique et naturel.

	Chacun crée donc sa réalité… mais on ne le fait généralement pas exprès, et c’est cela le problème !
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