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  Avertissement


  Pour tous les cartésiens, hommes et femmes cerveau gauche, il ne s’agit pas de croire en quelque chose, mais d’être ouvert et de tester sur vous ce que nous vous proposons. Vous en constaterez par vous-même les effets.


  Si vous cherchez une solution simple à mettre en place face à vos problématiques, et qui vous rende autonome, plus léger et joyeux, alors restez avec nous.


   


  En plus de l’EFT, nous vous proposons pendant ce voyage d’autres méthodes qui émergent un peu partout et qui ont toutes un objectif commun : retrouver l’équilibre, l’harmonie et la joie.


   


  Ce livre va vous proposer des clefs afin de vous soulager, cependant ces techniques psycho-énergétiques ne remplaceront jamais une consultation chez un professionnel de santé.


  Il est encourageant et rassurant de constater qu’elles sont toutes de plus en plus utilisées par des médecins, infirmières, kinésithérapeutes partout dans le monde. Même si de nombreuses études ont été menées aux États-Unis, elles demeurent encore au stade expérimental en France. Toutefois, les résultats obtenus sont, jusqu’à présent, probants et durables.


   


  Lorsque vous remarquerez la disparition de symptômes, ayez la sagesse de prendre un avis médical avant de changer ou d’arrêter tout traitement.


   


  Pour le moment, aucun effet secondaire n’a été constaté, depuis presque vingt ans que l’EFT existe. Mais comme pour les bonnes résolutions du début d’année, vous êtes responsable de ce que vous faites ou pas.


   


  L’EFT ou les autres techniques n’ont pas pour objectif de diagnostiquer ou de traiter les maladies physiques ou mentales quelles qu’elles soient.


  Nous vous encourageons juste à les essayer sur vous en plus de ce que vous faites déjà.


   


  Tous, nous cherchons la tranquillité du corps et de l’esprit, mais personne ne sait où la trouver. Certains cherchent aussi la sérénité, le bonheur.


   


  Et s’il n’était pas à l’extérieur, mais au contraire, à l’intérieur de nous ?


  Le bonheur n’est pas un produit du temps, le bonheur est toujours

  dans le présent, un état intemporel.


  Jiddu KRISHNAMURTI


  Le bonheur est plus qu’un plaisir passager, c’est l’action, la création

  et la poursuite courageuse de ses instincts les plus nobles,

  lesquels suivent les diktats de votre cœur.


  Joseph MURPHY


  Avant-propos


  Même si je dis que je ne soupçonnais pas, quand j’ai fait la connaissance de Sylvie il y a quelque temps, qu’elle écrirait un jour un recueil d’approches énergétiques, je dois avouer qu’au fond, je savais que j’avais devant moi une jeune femme curieuse et gourmande de savoirs et de connaissance.


   


  Au cours des années, je l’ai vu apprendre, rechercher, expérimenter, questionner et surtout partager ce qu’elle sentait juste et qui pourrait aider les autres. Je l’ai vu grandir en sagesse et avancer, infatigable et courageuse, sans abandonner sa sérénité si naturelle.


   


  Je sais qu’elle aura fait de ce recueil un cours riche, rempli d’informations bien recherchées, pour le plus grand bonheur de tous.


   


  Merci, Sylvie, de cette belle initiative.


  Louise GERVAIS


  Enseignante des techniques

  d’épanouissement personnel à travers le monde


  Préface


  Chère lectrice, cher lecteur,


   


  Un livre est comme un nouvel invité que vous recevez dans votre maison.


  La première fois que vous l’accueillez, vous l’observez en détail : la couverture, les images, la texture, vous ouvrez une page au hasard, un peu comme si vous vouliez saisir son essence, celle qui lui est propre et qui le caractérise.


  Si vous souhaitez prendre votre vie en main, si vous avez compris que beaucoup de problèmes de santé ou relationnels ont été générés par des émotions refoulées ou mal digérées, si vous sentez qu’il existe aujourd’hui d’autres façons de résoudre ces problèmes que celles que vous aviez l’habitude de pratiquer, et si vous êtes curieux et désireux de les intégrer, alors ce livre est pour vous et va vite devenir votre compagnon de route.


   


  Il existe aujourd’hui une grande palette d’outils simples et efficaces pour mieux gérer votre quotidien de façon autonome. Des outils qui vont vous aider à résoudre vos difficultés familiales, professionnelles ou relationnelles. Des ennuis de santé, comme les douleurs physiques ou les souffrances émotionnelles, les vertiges, les insomnies ou les tics. Mais aussi les problèmes comme le stress, les dépendances, les deuils, les phobies, pour ne vous en citer que quelques-uns, car j’aurais du mal à dresser une liste exhaustive de toutes les applications possibles. Comme le disait Gary Craig (le créateur de l’EFT) : « Essayez la technique sur tout ! »


   


  Sylvie Alves et Patrick Buet nous ont facilité le travail. Ils ont rassemblé dans un seul livre différentes techniques qui vont vous permettre de reprendre en main la gestion de votre quotidien. C’est grâce à cette diversité que chacun pourra choisir l’outil qui lui correspond le mieux lors des situations rencontrées.


  Ce livre est ainsi une véritable trousse d’urgence, toujours à portée de main, et en même temps un véritable guide des traitements préventifs et d’entretien de notre santé physique, mentale et émotionnelle.


  Mais il va encore plus loin, il va devenir votre bâton de pèlerin dans le cheminement vers vous-même ; par le biais de toutes ces techniques, vous apprendrez à mieux vous connaître et par conséquent à mieux connaître les autres et le monde.


  Ils nous font gagner ainsi beaucoup de temps d’exploration, en nous apportant sur « un plateau » ce merveilleux éventail d’outils de guérison et leur mode d’emploi. Des outils qu’ils ont d’abord expérimentés sur eux et sur leurs clients afin de mieux en saisir leurs secrets.


  Sylvie et Patrick ont cette formidable capacité de synthèse qui leur a permis de sélectionner l’essentiel, cette clarté d’esprit pour nous livrer les applications possibles et leurs modes d’emploi d’une façon accessible et claire pour tous.


   


  Merci Sylvie et Patrick pour ce travail formidable, et merci à chacun des créateurs des techniques citées pour leur apport au bien-être de l’humanité. Ces méthodes nous procurent l’autonomie et la responsabilité de notre vie. Et c’est ainsi que nous allons tous contribuer à la création d’un nouveau monde, par le chemin le plus simple et le plus rapide qui est celui qui commence à l’intérieur de nous-même.


   


  Que la paix soit dans nos cœurs.


  Maria-Elisa HURTADO-GRACIET


  Artiste EFT et auteur de l’EFT chez Jouvence, 2011
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  Cœurdialement vôtre.
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  Que personne ne vienne à vous, sans repartir meilleur et plus joyeux.


  Mère TERESA


  Ce que tu gardes est perdu à jamais.


  Ce que tu donnes est à toi pour toujours.


  Proverbe soufi


  Partie 1


  Bienvenue à bord


  Pourquoi ce livre ?


  Pourquoi ce livre ? Il y a en déjà quelques-uns sur le sujet, c’est juste. Mais nous voulions apporter nos visions et nos expériences, comme d’autres thérapeutes ont pu le faire depuis que l’EFT a vu le jour, il y a une vingtaine d’années environ.


   


  Au départ, nous avons eu l’idée de ce livre en nous adressant tout spécialement aux adultes et aux parents, pour qu’ils aient les moyens d’aider les enfants à traverser les différentes phases de l’enfance et de l’adolescence, qui ne sont pas toujours faciles à vivre. Cela devrait vous rappeler quelque chose.


   


  Si nous apprenions à nos tout-petits, dès l’âge de trois ans, à évacuer les bobos, chagrins, contrariétés, colères, frustrations sur le moment, ils seraient beaucoup plus sereins et centrés tout au long de leur vie. Et il y a fort à parier qu’elle serait bien différente de la nôtre ! Nous espérons d’ailleurs que l’EFT sera un jour enseigné en primaire tout comme les premiers secours.


   


  Les éditions Trédaniel ont souhaité que nous nous adressions à tout public. Cette même demande a été formulée par tous ceux avec qui nous avons pratiqué et enseigné, et qui souhaitaient un support écrit, pour être encore plus autonomes.


  Contexte qui nous fait vous emmener avec nous, petits, moyens et grands, dans ce voyage vers la liberté.


  Vers la liberté ? Mais libre de quoi, nous diriez-vous ?


  Eh bien, de vos émotions, pensées et sentiments fâcheux qui vous submergent et qui vous manipulent à votre insu. De ces bouts de vie qui ont une certaine emprise sur vous, pour ne pas dire une emprise certaine. Pour se libérer des scénarios d’échec, de manque, de non-respect, de violence, de peur, de déprime, de désordres physiques, car vous êtes la somme de vos expériences passées et de celles de vos aïeux.


   


  Notre volonté est de vous apprendre à vous libérer des problèmes et dysharmonies de votre existence pour que vous puissiez retrouver la paix, la joie, l’abondance et toutes les autres qualités de l’être que vous êtes. Nous espérons qu’avec ces fiches simples qui concernent les protocoles des techniques et les exercices conseillés, vous parviendrez rapidement à vous transformer. Ne vous étonnez pas de trouver quelques répétitions tout au long du livre, c’est par ce processus que les nouvelles notions s’intègrent plus aisément.


   


  C’est le fameux :


  Connais-toi toi-même et tu connaîtras l’univers et les dieux


  Fronton du Temple de la pythie de Delphes


  On peut conquérir des milliers d’hommes sur un champ de bataille,

  seul celui qui se conquiert lui-même gagnera son combat.


  Bouddha


  Partagez votre savoir, c’est une manière d’atteindre l’immortalité.


  Le dalaï-lama


  Qui sommes-nous ?


  Sylvie :


  J’ai d’abord enseigné le français en Indonésie, puis l’anglais de retour en France. J’étais très heureuse au milieu des enfants et des adolescents jusqu’au jour où ils ont commencé à me raconter leurs problèmes personnels. Face à leur détresse, je me trouvai impuissante et désarmée. Étant de plus en plus nombreux à se confier, démunie, je me suis tournée vers la psychologie, abandonnant ces têtes blondes pour quelque temps.


  Parallèlement, je m’intéressai aux approches des anciennes traditions, tant pour leur philosophie que pour leur hygiène de vie ; à la PNL, à l’hypnose ericksonienne, à la métamorphose, à l’EMDR, au référentiel de naissance. Curieuse de tout, une amie me proposa alors un stage d’EFT, que je déclinai car j’étais saturée par les formations diverses. C’était trop tard, elle m’avait inscrite et me l’offrait. Ne pouvant plus me dérober, je me suis dit : O.K. pour cinq jours de vacances !


   


  Ce qui s’est passé pendant ces cinq jours, avec Louise Gervais (la formatrice et artiste EFT), a constitué le point de départ de ma nouvelle vie. Vraiment, je vous assure ! Au vu des résultats sur les participants, tout au long des premières journées, j’étais interloquée. Des phobies, des psoriasis, des déprimes : tout prenait fin lors de session particulière. Il fallait que j’en sache plus, que je comprenne comment fonctionne l’énergie dans ce corps, dans ce mental, dans ce cœur et tout autour de nous !


  D’aucuns de dire que ce qui s’était passé était d’ordre magique alors qu’il n’était question que d’énergétique. Mais tout nous paraît miraculeux ou effrayant, tant que nous ne connaissons pas les lois qui régissent l’univers, n’est-ce pas ?


   


  Louise Gervais est une personne extraordinaire, pétillante, jouant avec les mots, dédramatisant tout avec facilité, et acceptant chacun tel qu’il est et où il en est. C’est avec son état d’esprit vif et sans jugement qu’elle guide l’autre dans l’acceptation de son ressenti et dans son lâcher-prise. Elle a réveillé l’enfant endormie en moi depuis trop longtemps.


  Émerveillée par la joie qui était éveillée chez tous, j’ai alors enchaîné les stages qu’elle proposait. De cette Canadienne au grand cœur, j’ai beaucoup reçu et pris la voie des thérapies énergétiques. Pour tout cela, je l’en remercie. À mon tour, je pratique et j’enseigne l’EFT et ses techniques cousines, avec passion.


   


  Patrick :


  Entrepreneur fortement sensibilisé à l’innovation, j’ai participé durant les trente premières années de ma vie professionnelle à la création et au développement de plusieurs entreprises de dimension nationale et internationale. J’ai successivement pris part aux révolutions technologiques que furent la bureautique, l’informatique, les télécommunications, l’Internet, la génétique et les biotechnologies.


  Ma quête de sens m’a poussé à expérimenter et à me former tout au long de cette période à un grand nombre de voies et d’outils psycho-spirituels. Notamment la kinésiologie et la thérapie brève systémique et stratégique. Cette démarche m’a naturellement amené en 2004 à faire le choix de m’exprimer comme coach. À ce titre, j’utilise régulièrement les techniques psycho-énergétiques présentées dans ce livre, notamment l’EFT avec laquelle j’obtiens d’excellents résultats.


   


  Tout au long de cet ouvrage et pour ne choquer personne (culture ou croyances), nous allons nommer Énergie Créatrice tout ce qui concerne cette Intelligence supérieure qui crée la vie. N’y voyez, s’il vous plaît, aucune connotation religieuse, mais uniquement le principe qui sous-tend et anime la création. Les chercheurs ou auteurs cités sont issus de tout horizon, confession et philosophie, et ont en commun la même vision de l’unicité de l’Être, d’une unique source, d’un champ unifié.


  Le véritable voyage de découverte ne consiste pas à chercher

  de nouveaux paysages, mais à avoir de nouveaux yeux.


  Marcel PROUST


  Notre véritable pouvoir est le bonheur, et celui-ci ne nous arrive

  que lorsque nous avons épuisé tout le reste.


  Dan MILLMAN (Le Guerrier pacifique)


   


  À présent, en route pour cette aventure ensemble.


  D’où vient l’EFT ?


  Vous trouverez nombre d’informations concernant Gary Craig et l’EFT sur Internet ; ingénieur de formation et maître PNL, il a mis au point cette technique au milieu des années 1990.


   


  Gary a exploré de nombreuses techniques et approches en quête d’une méthode, pouvant intervenir dans les trois dimensions : physique, émotionnelle et psychologique. Il a, entre autres, repris les travaux des chercheurs comme G. Goodheart, J. Diamond, R. Callahan, les fondateurs de la kinésiologie et de la TFT… Au vu des résultats stupéfiants obtenus par ce dernier, il a développé les protocoles d’intervention associant les tapotements aux points des méridiens de l’acupuncture. De là, est né l’EFT-Emotional Freedom Techniques.


   


  Convaincu de la force de l’EFT, il demanda l’autorisation d’aider les vétérans de la guerre du Vietnam atteints du syndrome de stress post-traumatique. Trop curieux de voir ce qu’il pourrait bien apporter, les portes lui furent grandes ouvertes. Les résultats obtenus en moins d’une heure avec ces hommes en grande détresse furent spectaculaires. Par exemple : un agoraphobe est allé déjeuner avec lui dans un vaste restaurant au milieu d’un grand centre commercial ; une personne ayant peur des hauteurs a marché sur le rebord du toit au sommet du building. D’ailleurs, c’est Gary qui eut peur qu’il ne tombât. Cette entrée en matière lui a servi de carte de visite et de lettres de noblesse pour l’EFT.


   


  Son protocole est simple, clair, vite mémorisable et utilisable par tous et pour tous. Même si, au départ, l’EFT s’appliquait surtout aux problèmes émotionnels, il est vite apparu que cela pouvait soulager toutes sortes de problématiques.


   


  Le corps étant un tout, ne s’occuper que du fonctionnement de sa matière (physiologique, biologique) est insuffisant, et notamment dans la dimension psychologique. Gary a toujours considéré la dimension spirituelle comme une graine qui ne demande qu’à germer, sous la responsabilité de chacun. Comme beaucoup d’autres, il prend en compte l’être dans son unicité et sa globalité.


   


  Aujourd’hui, la physique quantique a fait d’énormes progrès et valide l’univers comme un champ d’énergie vibratoire d’informations, bien que nous ne soyons pas encore capables d’en expliquer toutes les modalités concrètes. De même, l’EFT fonctionne sans que nous en connaissions encore toutes les relations de cause à effet ; ce qui compte pour nous, ce sont les résultats obtenus en appliquant la méthode.


   


  Le fondement de l’EFT est le suivant :


  Tout malaise physique ou psychique est causé par une perturbation

  du système énergétique de l’organisme.


   


  Bien, le système est perturbé Mais qu’est-ce qui le perturbe ? Les pensées, les émotions, les sentiments, me diriez-vous. Certes, mais que sont-ils ?


  Des expressions courantes véhiculent des expériences, reflets de l’interaction entre la pensée, l’émotion et l’énergie, sous-entendu tête, cœur et corps, ou encore mental, émotionnel et physique.


   


  Quelques exemples concrets :


  
    – les jambes coupées : à la suite d’une mauvaise nouvelle ou d’une forte émotion, l’énergie vous quitte, et il s’ensuit un effondrement du tonus musculaire, vous êtes obligé de vous asseoir.


    – gros sur la patate : ressenti d’un blocage d’énergie dans le plexus à la suite d’une incapacité ou d’une impossibilité d’action.


    – tétanisé de peur : le stress émotionnel vous vide de votre énergie.


    – en travers de la gorge : une impossibilité, une incapacité ou un interdit d’exprimer votre vérité.

  


   


  Dans ce contexte, il est primordial de prendre conscience de tout cela pour changer de vie, voire de destin, et d’utiliser les techniques pour libérer toutes les mémoires perturbantes inscrites en vous. L’EFT est une porte d’accès vous permettant d’agir concrètement sur votre propre matière.


  Mettez-vous à l’ouvrage et commencez à dénouer tous les nœuds de votre écheveau.


  Pour que votre vie change, il faut changer quelque chose dans votre vie.


  Merci Gary d’avoir offert l’EFT au monde entier.


  Site de Gary : www.garythink.com


  Qu’est-ce que l’EFT ?


  L’EFT signifie en français Techniques de Libération Émotionnelle.


   


  L’EFT est un outil psycho-émotionnel utilisant l’approche de la kinésiologie1 en résonance avec les méridiens d’acupuncture. Cette dernière, issue de la médecine traditionnelle chinoise (MTC) vieille de plus de 5 000 ans, a déjà fait ses preuves, même si chez nous, elle commence tout timidement à être reconnue. Mais là n’est pas notre propos.


  Force est de constater l’effet réel de cette action sur le physique et le psychique pour tous ceux qui l’ont utilisée.


   


  En Asie, tout est basé sur l’harmonie et le respect des lois de l’univers à tous les niveaux. Dans le corps, tout doit être aussi harmonieux que possible, dans le plus dense comme dans le plus subtil. Ces méridiens, qui sont des autoroutes de l’énergie, doivent être équilibrés pour éviter tout désordre.


  Si un choc émotionnel ou une pensée négative récurrente venait à perturber la circulation énergétique, c’est comme si un accident survenait sur une autoroute, provoquant bien évidemment ce que chacun connaît, un embouteillage plus ou moins éprouvant et des désordres plus ou moins importants, associés aux complications sur les routes avoisinantes (effet de chaîne). Dans cette analogie, les désordres et complications viennent perturber tout le métabolisme.


   


  Entendez par là que si vous vous accrochez à un ressentiment, une colère, une haine, un stress pendant un certain temps, justifié par des c’est de sa faute et j’ai raison ; c’est dégoûtant ce qu’il a fait ; c’est injuste, comment a-t-elle pu me faire ça, après tout ce que j’ai fait ? l’accident et le bouchon perdurent par votre capacité à entretenir votre point de vue. La circulation ne va pas redevenir fluide rapidement et la situation peut même empirer. Les voitures vont manquer d’essence, les gens vont s’énerver, devenir violents et incontrôlables. C’est exactement ce qui va se passer dans votre corps. L’énergie ne circulant plus, des parties seront mal irriguées et le physique sera atteint par effet de chaîne. De petits troubles répétés pouvant parfois occasionner de lourdes pathologies.


  Ne vaut-il pas mieux alors prévenir que guérir ? Évacuer immédiatement une émotion qui met mal à l’aise, une pensée nuisible que l’on ressasse ?


  Qu’est-ce qui est plus important pour vous ?


  Être bien dans son corps et en paix, ou vouloir avoir raison à tout prix, même si cela vous fait souffrir ? Et si nous allons plus loin, qui veut avoir raison ? Certainement l’ego et l’orgueil. Pour information, ces deux-là ne sont pas les gendarmes au service de la circulation, mais plutôt des chauffards déboussolés qui n’en font qu’à leur tête !


   


  Cette petite histoire pour vous illustrer en mots simples ce que l’EFT est. Elle réunit les services d’urgence, le chasse-neige, les agents d’entretien et les gendarmes.


  En tapotant sur certains points d’entrée des méridiens, vous allez pouvoir réguler, dissiper, soulager les incidents de parcours, qui font partie de l’initiation de la vie.


   


  Ce sont toujours les mêmes points que vous allez tapoter sur votre visage, torse et parfois sur les mains, quoi que vous ayez comme souci. Un enfant de trois ans enregistre cela très facilement et est content de montrer ces fameux boutons magiques à ses amis.


  C’est plus visible et concret pour eux avec la peluche Tapoty (voir page 135) qu’ils gardent avec eux comme doudou. Les enfants peuvent, soit tapoter sur la peluche, soit tapoter sur eux directement. L’effet sera le même car il y a identification au niveau du subconscient. Tapoty devient par là même un superbe substitut transactionnel.


  Il est reconnu que le cerveau ne fait pas de différence entre ce qui est réel, virtuel, imaginaire ou symbolique.


   


  Tapoter signifie faire comme du morse, et en douceur. Inutile de tapoter fort, cela n’ira pas plus vite, pas plus loin sous la graisse, pas plus efficace (commentaires entendus dans certains stages). Tapoter équivaut à solliciter le point et non pas à le martyriser. L’énergie est subtile !


   


  Il n’est pas évident de savoir exactement dans quel espace la problématique est retenue ; en tapotant les 12 méridiens principaux, vous êtes sûr que toutes les autoroutes seront libérées.


  Nous allons voir dans les chapitres suivant les deux protocoles à suivre.


  Celui de la petite ronde, qui sert pour le quotidien, les petites difficultés et qui ne demande que peu de temps.


  Celui de la grande ronde, qui sert pour neutraliser les poids lourds, les traumatismes, les dépendances, les phobies, les allergies.


   


  Ce qu’il est important de se rappeler, c’est que pendant que vous tapotez sur vos points, vous vous focalisez sur votre souci. Vous indiquerez ainsi au subconscient la mémoire que vous avez choisi de neutraliser et il se mettra ainsi sur la fréquence de cette dernière.


  L’énergie coule là où se dirige l’attention !


  En 1903, un médecin hollandais, Willem Einthoven a mesuré le champ du cœur humain, qui a le champ électromagnétique le plus fort de tous les organes.


  Des améliorations progressives des instruments ont permis qu’aujourd’hui les champs magnétiques et électriques d’une seule cellule puissent être mesurés.


  Grâce aux avancées médicales telles que l’imagerie par résonance magnétique (IRM), l’électrocardiogramme (ECG) et le magnéto-encéphalogramme (MEG), des machines de stimulation électromagnétique pulsée (PEMS – pulsed electromagnetic stimulation) ont été utilisées avec beaucoup de succès pour soigner les dépressions ainsi que pour les symptômes physiques qui s’étendent des migraines jusqu’aux tremblements de la maladie de Parkinson. En faisant un bond en avant, plusieurs études récentes ont démontré que la stimulation des points d’acupuncture envoie des signaux au cerveau, et peut être utilisée pour traiter le syndrome du stress post-traumatique (SSPT) et d’autres problèmes psychologiques.
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