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    Éloges de « Vous aussi, vous êtes guérisseur »


 

    

      

        « Amy Scher est la voix de la sagesse, calme et rassurante. Son propre combat triomphal sur la maladie est une véritable inspiration, mais ce qui place Amy dans une catégorie à part, source réelle d’inspiration, c’est son approche totalement accessible, de bon sens, douce et chaleureuse… Cet ouvrage est incontournable pour toutes celles et ceux qui sont confrontés à des défis de santé, mais aussi pour chaque personne désireuse de se débarrasser de blocages de longue date et de se libérer pour atteindre son potentiel maximal de santé, et souhaitant vivre le plus richement et le plus authentiquement possible. »


        – Sara DiVello, auteure du bestseller Where in the OM Am I ? 


      


      

        « L’histoire d’Amy est une inspiration incroyable. Son livre Vous aussi, vous êtes guérisseur est plein de sagesse et de techniques faciles à appliquer, qui ont le pouvoir d’aider tout un chacun à reconnecter son esprit avec son corps, et son cœur avec son âme et guérir sa vie entièrement. Une lecture vraiment magnifique. »


        – Luminita D. Saviuc, créatrice de PurposeFairy.com et auteure de 15 Things You Should Give Up to Be Happy


      


      

        « L’ouvrage d’Amy Scher, Vous aussi, vous êtes guérisseur, est un manifeste-guide exhaustif et pratique. Amy guide ses lecteurs vers une autoguérison authentique d’une façon accessible, honnête, et en phase avec notre société contemporaine. »


        – Chris Grosso, auteur de Indie Spiritualist et Everything Mind


      


      

        « Amy est une pionnière courageuse dans le domaine de la guérison corps-âme-esprit. Elle a créé un ouvrage pratique, empathique, et intelligent, qui fournit au lecteur les moyens de se guérir et améliorer sa santé. Grâce à des techniques vérifiées et faciles à suivre, le lecteur peut déceler les causes profondes des douleurs, des dysfonctionnements physiques, et des maladies, et transformer son état de santé… Ce livre éclaire la voie vers le bien-être. »


        – Sherrie Dillard, auteure de Develop Your Medical Intuition


      


      

        « Dans ce livre revigorant d’honnêteté et accessible, Amy Scher propose des outils pratiques et un guide pas-à-pas pour vous aider à “écouter” ce que votre corps tente de vous dire, vous débarrasser des fardeaux émotionnels en suspens, et développer votre intuition. C’est un mode d’emploi pour tous les individus en quête d’une connexion plus profonde, plus sereine avec leur corps, leur âme et leur esprit… et d’une vie plus heureuse. »


        – Jordan Bach, coach de vie et créateur de TheBachBook.com


      


      

        « L’histoire de la recherche d’une femme pour surmonter une maladie fatale. Mme Scher nous prouve une fois de plus que la connaissance de soi et le courage d’être soi-même sont les fondements de la guérison et de la bonne santé… C’est une lecture incontournable pour toute personne aspirant à se guérir aux niveaux du corps, de l’âme et de l’esprit. »


        – Keith Sherwood, auteur de Energy Healing for Women


      


    


  






Notes sur l’auteure

Amy B. Scher représente une voix majeure dans le domaine de la guérison corps-âme-esprit. En tant que thérapeute énergétique, Scher utilise diverses techniques pour aider des personnes souffrant de maladies physiques ou psychiques. Elle a été citée dans des blogs de santé tels que CNN, Curve Magazine, Elephant Journal et San Francisco Book Review. Elle a publié trois ouvrages, et connaît une grande couverture médiatique aux États-Unis. Elle figure également parmi la liste des « 40 personnalités influentes de moins de 40 ans » du magazine The Advocate pour l’année 2013. Elle vit actuellement en Californie. Pour obtenir davantage d’informations, vous pouvez visiter son site https://amybscher.com/.








  


    

      

        À mes clients, ces personnes incroyablement courageuses.


        Ces mots vous sont dédiés.
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    Introduction : comment braver cette épopée


    

      Imaginez que vous êtes un bel arbre foisonnant. Vous possédez un gros tronc robuste, des racines qui s’enfoncent profondément dans la terre, et des branches qui s’élèvent vers le ciel. Un jour, vous remarquez quelque chose qui cloche. Vos feuilles sont fragilisées et pleines de petits trous, et vos branches s’affaissent lourdement. Après inspection, vous ne découvrez aucune raison évidente pour ce changement dans votre état général. Vous commencez à prendre peur et vous occuper davantage de vos feuilles et de vos branches. Vous les pulvérisez, avec de l’eau et des traitements, et ainsi de suite, mais rien n’y fait. Les feuilles sur lesquelles vous vous acharnez ne sont que le résultat visible du problème, quel qu’il soit, de votre arbre.


      Le terreau de cet arbre représente votre socle. C’est du terreau que tout vient. Il constitue qui vous êtes vraiment, votre essence. C’est la somme de tout ce qui vous a influencé. Tous les cailloux et les détritus qui se sont greffés sur vous jusqu’alors affecteront les différentes parties de l’arbre. Chaque élément de ce terreau est absorbé par votre être.


      Les racines de votre arbre représentent votre système et votre circuit énergétiques. Si votre terreau contient beaucoup de déséquilibres, de la même façon qu’un terreau peut contenir beaucoup de facteurs environnementaux stressants, ces racines deviendront elles-mêmes déséquilibrées, et elles affecteront l’arbre dans sa globalité. Cela peut prendre un certain temps avant que les effets atteignent les branches et les feuilles, parfois des années. Mais cela finit par arriver.


      Les feuilles de votre arbre représentent vos organes, vos glandes, vos muscles, tout votre organisme, votre composition sanguine, et vos hormones. Lorsque vous trouvez ces petits trous dans vos feuilles fragilisées, il est déjà trop tard pour assainir l’arbre en traitant uniquement les feuilles. Pulvériser le problème ne fonctionnera pas. Vous n’atteindrez pas la véritable guérison en vous occupant de vos feuilles a posteriori. Vous l’atteindrez en creusant profondément dans le terreau et en corrigeant cette base où puise l’arbre pour grandir. Il vous faut revenir à qui vous êtes vraiment, en vous débarrassant des énergies obsolètes qui contaminent votre base. Vous devez nettoyer ce terreau.


      

        Comment ce livre va vous aider


        Ce qui nous empêche principalement de maîtriser notre propre pouvoir d’autoguérison, c’est que nous ne savons pas à quoi nous attaquer – autrement dit, comment guérir. Et cela, que vous ressentiez des déséquilibres sur le plan émotionnel ou sur le plan physique.


        Dans ce livre, je vais vous aider à trouver la voie de la guérison à travers un processus. Vous apprendrez comment nettoyer votre terreau en suivant un modèle qui a fonctionné pour moi et pour des centaines d’autres personnes, que j’ai coachées lors de séances individuelles. Ce livre peut vous être utile même si vous n’êtes pas malade. À vrai dire, ce livre ne parle pas de maladie ; il parle d’émotions et d’énergie. Et savoir équilibrer ces deux éléments peut profiter à tout un chacun, afin d’accroître le sentiment de bien-être. Souvenez-vous, nettoyer votre terreau est la clé essentielle, votre unique et ultime objectif. Et cela peut changer votre vie.


        Même si l’on trouve de nombreuses techniques de thérapies énergétiques de nos jours, la plupart requièrent l’intervention d’un tiers. Dans ce livre, vous apprendrez certaines des techniques que l’on peut exercer sur soi, et que j’ai utilisées pour ma propre guérison. J’en ai appris quelques-unes lors de mon cheminement personnel, et j’en ai créé d’autres. L’ensemble de ces techniques vous donnera la maîtrise absolue de votre parcours. Vous ne dépendrez de personne d’autre pour vous aider à les effectuer ou les pratiquer. Tout est entre vos mains, cher ami !


        Vous apprendrez plusieurs techniques principales pour modifier votre relation au stress :


        

          	

            Test et Tapotage du Thymus


          


          	

            L’EFT (Emotional Freedom Technique, ou Technique de Libération Émotionnelle)


          


          	

            Le Balayage


          


          	

            Tapotage des chakras


          


          	

            La Méthode des 3 Cœurs


          


        


        Au-delà de ces techniques principales, vous en apprendrez d’autres qui vous accompagneront durant votre parcours. Vous trouverez une liste complète de tous les exercices et les techniques au début de ce livre. Je vous les enseigne en m’appuyant systématiquement sur des consignes précises. Cependant, en considérant ces consignes comme de simples suggestions, vous serez capable d’y puiser encore davantage. Si vous ressentez le besoin de faire les choses légèrement différemment, faites-le. Cela fonctionnera probablement mieux pour vous ainsi. Quant à moi, j’ai déformé et imprimé « ma touche Amy » sur toutes les techniques que j’ai apprises. Si vous voulez faire de même, je vous donne carte blanche pour vous lâcher. Voici le genre de variations que j’ai appliquées aux techniques pendant mon parcours de guérison : utiliser ma main droite au lieu de ma main gauche, tenir une position ou un exercice un peu plus ou moins longtemps que stipulé, sauter une certaine partie de l’exercice, etc. Toutes ces altérations ne posent aucun problème. Je n’ai jamais utilisé une technique avec mes clients ou moi-même exactement telle qu’on me l’avait enseignée.


        Quelle que soit celle que vous utilisez pour nettoyer les blocages énergétiques, gardez toujours en tête que trouver ce que vous devez nettoyer est plus important que la technique énergétique employée pour le faire. C’est ce que nous allons découvrir ensemble sous divers angles tout au long de ce livre. Cette approche est la plus efficace, car vous n’aurez pas à vous soucier d’exécuter chaque technique à la perfection. Une fois que vous savez ce que vous devez nettoyer, libre à vous d’intégrer n’importe quelle thérapie énergétique dont vous vous servez à ce moment-là dans les différents aspects de votre guérison.


      


      

      

        Comment utiliser ce livre ?


        J’ai écrit ce livre en partie comme un processus d’exploration, en partie comme un guide pratique, et enfin comme un ensemble d’anecdotes, de réflexions et d’exemples pour nourrir votre âme tout au long de votre guérison. Les exemples que je partage ici viennent de véritables séances avec mes clients1, qui ont spontanément proposé, ou m’ont donné l’autorisation de raconter leur histoire. Cependant, le nom de chacun ou chacune, et les détails personnels ont été entièrement changés pour respecter leur vie privée.


        Beaucoup d’histoires que vous lirez sont tirées de ma période en Inde, qui m’a livré des enseignements inoubliables, et je souhaite les partager avec vous pour votre propre cheminement. J’ai présenté beaucoup de pistes différentes à explorer pour vous orienter vers une existence plus heureuse, plus satisfaisante et plus sereine, dans un corps comblé. Vous avez peut-être l’impression d’avoir énormément de boulot, et c’est peut-être vrai. Mais vous pouvez y arriver, et il n’y a pas de date limite. Procédez avec douceur, mon ami. Soyez gentil avec vous-même.


        Pour comprendre le plus efficacement mon approche, je vous conseille de lire, apprendre et pratiquer ce que je partage dans l’ordre présenté, du début à la fin. C’est le meilleur moyen de saisir l’image globale, les concepts et les techniques. Lorsque vous aurez fini de lire ce livre, vous posséderez une connaissance approfondie de mon approche, et vous pourrez poursuivre votre travail en retournant aux sections du livre dans l’ordre qui vous convient. En plus de lire et pratiquer à votre rythme, je vous encourage vivement à trouver des partenaires pour effectuer ce travail, et ainsi, vous pourrez vous soutenir mutuellement dans votre cheminement. Durant mon processus de guérison, j’étais complètement seule et j’aurais très souvent aimé avoir un groupe de personnes sur la même longueur d’onde pour échanger et discuter de mes dernières découvertes. C’est pour cela que j’ai inclus à la fin du livre une liste de questions pour un club de lecture. Je vous invite à vous trouver une tribu, où vous pourrez parler de ce que vous êtes en train d’apprendre, où vous pourrez vous tenir la main et faire de la guérison un effort collectif. Mais que vous le fassiez en groupe ou en solo, accueillez tout ce qui vous est proposé et qui résonne en vous, sans retenue, dans votre vie. Appropriez-les-vous comme une partie de ce que vous êtes, et utilisez-les pour enrichir ce que vous possédez déjà. Ce livre ne devrait pas être considéré comme une liste de choses à faire. Permettez à votre cerveau de s’ajuster aux concepts et gardez votre cœur ouvert tandis que vous digérez les choses. Il est fort probable que vous serez conduit vers des pistes qui ne sont même pas présentées ici. Lorsque vous avez ce genre d’élan, ce sont votre intuition et l’Univers qui vous murmurent au creux de l’oreille : « Suivez-moi. » Allez-y sans crainte.


        Les principaux concepts de ce livre sont regroupés en parties :


        

          	

            Première partie : lâchez prise, acceptez et laissez-vous porter. Cette partie traite de l’importance d’apprendre à être en accord avec là où vous vous trouvez dans votre parcours. Vous apprendrez pourquoi il est essentiel de lâcher prise, comment le faire, et comment cela peut accélérer votre guérison. Dans le cadre du lâcher prise, vous avez l’opportunité de construire une magnifique base de travail ; cela inclut des changements simples dans l’énergie et les modes de pensée qui consolideront votre base, afin qu’elle puisse soutenir vos avancées.


          


          	

            Seconde partie : identifiez vos blocages. Dans cette partie, vous découvrirez comment identifier précisément vos blocages grâce à des tests musculaires et au langage du corps. Vous serez guidé afin de déterminer exactement ce que vous devez nettoyer pour guérir complètement.


          


          	

            Troisième partie : transformez votre rapport au stress. Cette partie explique ce qu’est le stress et comment modifier vos réactions internes face au stress afin de favoriser votre guérison. Elle présente des consignes précises sur la façon d’y parvenir. Pour chacune des techniques que je vous enseigne, j’inclus des suggestions pour vous aider à les appliquer à une situation spécifique.


          


        


        Une fois que vous aurez lu tous les chapitres de ce livre, il y a de fortes chances que vous mêliez simultanément toutes ces parties au cours de votre guérison. Ce n’est pas un cheminement pas à pas que vous devez suivre dans un ordre parfait et où vous devez cocher chaque case de la liste avant de continuer. Non, le processus de guérison ressemble plutôt à la préparation d’un menu avec quatre plats. On ne fait pas forcément une seule tâche à la fois, de A à Z, avant de passer à la suivante. L’objectif, c’est que tous ces pas finissent par former un plat que vous aimez (vous-même !), mais pour que cela se produise, vous êtes constamment en train de mélanger, de vous activer sur plusieurs fourneaux à la fois, sans relâche.


        Il n’y a aucune urgence, aucune date butoir. Éveillez plutôt l’intention de créer quelque chose de beau, et l’Univers élargira – puis vous offrira – le cadre au sein duquel vous pourrez explorer et grandir.


        Au chapitre 12, je vous propose une illustration détaillée de l’Arbre de Guérison – un panorama du processus complet que vous aurez appris. L’illustration de l’Arbre de Guérison est une carte virtuelle de vous, ce bel arbre dont nous avons parlé plus tôt. C’est un instantané synthétisant les quatre zones principales de déséquilibre qui vous sont enseignées dans cet ouvrage, et les techniques pour les corriger. J’ai placé cet Arbre tout à la fin de ce livre, parce qu’il sera votre meilleur compagnon, mais seulement une fois que vous aurez assimilé tous les outils et les éléments qui le composent. À ce moment-là, vous serez capable de prendre du recul et de l’utiliser comme votre propre carte pour vous guider.


      


      

      

        Par où commencer ?


        Au début de mon parcours, j’étais déterminée à me débarrasser de tous mes « problèmes » d’une façon systématique et pragmatique. J’ai tenté de concevoir une jolie formule bien propre pour organiser le déroulement de cette épopée vers la guérison. La bonne nouvelle, c’est que ça ne marche pas comme ça. Et, encore mieux, je vous garantis que vous n’êtes pas obligé d’atteindre l’équilibre parfait ou de vous débarrasser de tous les trucs qui clochent pour vous sentir bien. Ouf ! Il n’est pas nécessaire d’éliminer tout le stress et tous les problèmes dans votre corps pour atteindre un état de bien-être complet et profond.


        Si vous croyez que vous ne vous rétablirez pas à moins de tout faire, voici la réponse à votre préoccupation : VOUS N’ÊTES PAS OBLIGÉ DE TOUT RÉPARER. VOUS N’ÊTES PAS OBLIGÉ DE TOUT RÉPARER. VOUS N’ÊTES PAS OBLIGÉ DE TOUT RÉPARER. Il m’arrive encore de m’effondrer émotionnellement, je connais encore des douleurs physiques par moments, et je continue à trouver des déséquilibres et des blocages dans mon système énergétique… mais je suis heureuse et je vais bien. Vous pouvez guérir sans venir à bout de la montagne. Vous pouvez guérir en l’entaillant simplement d’une petite encoche. VOUS N’ÊTES PAS OBLIGÉ DE TOUT RÉPARER.


        Souvent, les clients viennent vers moi et me demandent : « J’ai tellement de problèmes. Par où allez-vous commencer ? » Et je leur réponds : « Ne vous inquiétez pas, en fait, vous avez tout au plus trois à cinq problématiques principales et tout le reste en découle probablement. » Tout est si interconnecté que, lorsqu’on se concentre sur un déséquilibre, on est peut-être, sans le savoir, en train d’en corriger d’autres.


        Voici un exemple : j’aidais l’une de mes clientes, affligée de problèmes digestifs récurrents. Elle subissait des reflux gastriques, des nausées, et des ballonnements avec quasiment tout ce qu’elle mangeait. Notre objectif principal était de traiter sa digestion, mais nous avons eu une surprise tout à fait bienvenue. Après quelques séances, elle a remarqué que, outre une amélioration de ses symptômes digestifs, sa phobie de parler au téléphone (qu’elle n’avait même pas évoquée avec moi) s’était également estompée. Comme une problématique peut être connectée à beaucoup d’autres, nous effectuons souvent un nettoyage plus large que ce dont nous sommes conscients.


        Cette expérience démontre clairement pourquoi on ne doit pas procéder trop méthodiquement. Nous devons simplement garder à l’esprit le résultat final désiré : devenir ce que nous sommes vraiment. Cela ne signifie pas atteindre un genre de perfection, d’équilibre, voire la guérison physique. Cela consiste à ôter toutes les entraves qui nous empêchent de vivre librement. Aucune importance de la manière utilisée pour y arriver ; ce qui importe, c’est de faire.


        Guérir, c’est juste s’exercer. Chaque jour de votre vie vous offre l’opportunité de vous exercer à dénouer les nœuds qui vous empêchent d’avancer au plus près de vous-même. Quand ça semble fonctionner, continuez à vous exercer. Quand ça semble ne pas fonctionner, continuez à vous exercer.


      


      

      

        À quoi devez-vous vous attendre ?


        En utilisant les techniques décrites dans cet ouvrage, vous allez peut-être ressentir un immense soulagement instantanément, ou au contraire cela exigera une grande persévérance. Les deux voies sont bonnes. Cela n’a pas d’incidence sur votre guérison finale.


        Lorsqu’on déplace de l’énergie, il se produit toujours un « traitement » – c’est-à-dire que votre corps libère complètement cette énergie de votre champ, qui s’étend bien au-delà de votre corps physique. Pendant ce traitement, qui dure de quelques jours à environ une semaine, il est possible que vous ressentiez un surcroît d’inconfort, de fatigue, ou d’agitation. Mais d’autres clients, à proportion égale, se sentent plus légers et mieux après les séances, cette option est donc tout aussi envisageable. Au fur et à mesure que vous libérerez et nettoierez l’énergie à un rythme plus régulier, vous prendrez conscience du processus de libération propre à votre corps. Si vous avez l’impression de mal gérer le traitement, j’ai fourni des outils au chapitre 13 pour vous y aider.


        Tandis que vous utilisez ces techniques, votre esprit va peut-être vagabonder. C’est un phénomène normal, il n’y a pas lieu de s’inquiéter. Souvent, l’esprit vagabonde vers des choses qui sont, d’une certaine manière, liées à ce que vous êtes en train de nettoyer. Et même dans le cas contraire, il n’y aura pas de répercussions négatives. En effectuant ces techniques, vous allez peut-être bâiller, avoir des renvois, avoir la chair de poule, le nez ou les yeux qui coulent, tousser, ressentir des émotions vives, entendre votre estomac gargouiller, transpirer ou connaître un tas de sensations. Toutes ces réactions constituent de bons signes que votre corps est en cours de libération. Cela signifie qu’il sort du mode stress et entre dans un mode de relaxation et de guérison. Le bâillement, en particulier, montre que votre système nerveux se relâche. J’ai un bon nombre de clients qui ne ressentent aucun des signes de libération d’énergie pendant ce processus et pour qui cela marche néanmoins. Lorsque je déplace de l’énergie, pour moi ou avec un client, je bâille beaucoup. Si c’est un truc majeur, j’ai tendance à éternuer. Je dis toujours en plaisantant que pour moi, un éternuement égale dix bâillements  ! Les éternuements et les bâillements sont ma réponse personnelle au déplacement d’une grande masse d’énergie, mais chaque personne est différente et vous aussi, vous apprendrez à déceler vos signes.


        Il est important de garder en mémoire que nous libérons tous l’énergie à des rythmes différents. J’ai mené beaucoup de séances où mon client ou ma cliente percevait immédiatement des effets du travail. J’appelle ça les « miracles de la séance unique ». Presque instantanément, ils remarquent des altérations de leurs symptômes, et un immense soulagement émotionnel. Ce n’est décidément pas mon mode de fonctionnement, et peut-être pas le vôtre non plus. Si vous ne ressentez rien au début, cela peut indiquer que cela ne correspond pas au rythme de votre corps, ou qu’il y a encore beaucoup d’autres strates sur lesquelles travailler. Si votre blocage existe depuis des lustres, il vous faudra peut-être travailler dessus, sous différents angles, durant un certain temps, pour remarquer un changement. Vos blocages ne sont pas apparus du jour au lendemain, même si vous avez cette impression. Ils couvaient dans votre système énergétique bien avant de se manifester comme symptômes qui ont attiré votre attention. Eh bien, la bonne nouvelle, c’est que la guérison se déroule souvent de même. Il ne se passe rien, il ne se passe rien, il ne se passe rien (vous croyez)… et puis, tout ce qui se tramait à l’intérieur se manifeste soudain sous vos yeux ! Votre guérison est peut-être au coin de la rue à n’importe quel moment ! Visualiser cette épopée comme un flot qui draine, un dévoilement trame par trame de votre vie est la manière la plus satisfaisante et efficace de l’approcher. Pour une guérison profonde et permanente, il n’y a pas de réparation express. Vous devez lâcher prise et laisser les choses se dénouer. L’Univers n’envoie pas de « non », mais juste parfois, des « pas encore ». Continuez à vous engager et faire ce que vous avez à faire. La guérison nous paraît toujours trop lente, mais ça ne signifie pas pour autant qu’elle ne se produit pas.


        Pendant mon propre parcours de guérison, je ne consignais pas méticuleusement les données de mon travail, pas plus que les effets ; je m’assurais de continuer. La plupart du temps, je n’avais aucune idée de ce que je faisais, mais j’étais engagée, et j’utilisais avec constance ce que j’avais appris. Cette approche marchait pour moi. Si vous utilisez avec constance les techniques de cet ouvrage, cela marchera pour vous aussi.


        Lors de votre parcours, je vous suggère de tenir un journal et d’y consigner tout ce qu’il vous vient à l’esprit. Il ne s’agit pas de retracer ici tous les symptômes ni d’enregistrer chaque blessure et émotion, car cela ne vous aidera pas, mais cela peut se révéler utile d’avoir un espace pour écrire vos idées, les changements très subtils que vous percevez dans vos symptômes, et les observations qui surgissent pendant votre cheminement.


      


      

      


        Combien de temps devrais-je consacrer au processus ?


        Imaginez une casserole d’eau bouillant vivement, recouverte d’un couvercle. L’eau finit par accumuler tellement de vapeur que cela soulève le couvercle et l’eau déborde. Vous intervenez à la hâte, enlevez le couvercle pour évacuer un peu de pression. Mais vous ne vous en allez pas pour revenir une semaine plus tard. Vous restez près de l’eau. Vous laissez la vapeur s’évacuer à intervalles réguliers, en petite quantité, tout en vous affairant à d’autres tâches dans la cuisine. Même si vous aussi, vous pouvez évacuer de la « vapeur » (énergie) de votre corps en effectuant un travail approfondi de temps à autre avec les techniques que vous allez apprendre dans ce livre, ce sera nettement plus efficace si vous évacuez la pression à petites doses de manière continue. Accordez-y du temps au quotidien. Cela ne doit pas forcément vous prendre des heures. Parfois, travailler sur certains points en particulier exigera plus de temps. En revanche, se braquer et ne rien faire parce qu’on « n’a pas le temps » ou qu’on est débordé constitue probablement la plus grosse erreur.


        Parfois, des clients me disent au début d’une séance avoir rencontré un blocage depuis notre dernier rendez-vous. Je leur demande toujours : « Quelle technique avez-vous utilisée pour le surmonter ? » Souvent, ils répondent : « Oh, je n’ai rien fait. » Alors là, je serre les dents pour ne pas me mettre à pleurer ! Lorsqu’on se sent mal, c’est une opportunité extraordinaire de nettoyer ce qui apparaît et nous presse d’être évacué.


        Si vous ressentez des émotions violentes même en dehors du laps de temps que vous avez dédié à votre guérison, utilisez une technique qui évacue cette « vapeur » sur-le-champ, sinon elle se rajoutera à la casserole dont vous devrez vous occuper plus tard. Si vous vous sentez triste ou jaloux, que vous avez mal à l’estomac, utilisez ce moment pour comprendre ce qui vous arrive (j’ai fourni un tas d’idées pour cela dans le chapitre 7) et appliquez une technique que vous avez apprise. Avez-vous fait un cauchemar la nuit dernière ? Utilisez-le comme une opportunité de débusquer un point à libérer. Continuez-vous à ruminer sur quelque chose qui s’est passé au boulot il y a une semaine ? Traitez-le. Tout ceci apparaît parce que cela possède des racines plus profondes qui peuvent être nettoyées en douceur.


        Cinq minutes, dix minutes, ou autant de minutes dont vous disposez régulièrement peuvent changer votre vie. Avec cet ouvrage, vous aurez les outils nécessaires pour le faire. Les techniques sont douces et efficaces. Elles fonctionnent. Comme toujours, cela se dénoue et se produit selon un timing divin. Inutile de presser ou précipiter les choses. Tout va bien. Vous êtes en train de guérir.


      


      

      

        Quelques chapitres importants auxquels se référer


        Même si chaque chapitre de ce livre est important, il y en a quelques-uns en particulier auxquels vous allez vous référer souvent. J’aimerais les répertorier ci-dessous pour que vous puissiez faire de rapides allers-retours avec le texte.


        

          	

            Liste des exercices et techniques qui suivent la table des matières : vous y trouverez une liste de tous les exercices et les techniques qui figurent dans cet ouvrage. Cela vous permettra de les retrouver rapidement quand vous en aurez besoin.


          


          	

            Chapitre 7 : Apprenez le langage de votre corps : ce chapitre peut être utilisé comme une sorte de guide de référence et il vous éclairera de manière approfondie sur ce que le corps vous dit à travers ses symptômes. À chaque fois que votre corps semble dysfonctionner, cela représente une opportunité de le voir sous un jour différent. Votre corps constituera un guide formidable dans votre guérison.


          


          	

            Chapitre 8 : Débarrassez-vous des expériences non traitées, et Chapitre 9 : Évacuez les croyances nocives : ces deux chapitres présentent quatre des principales techniques que vous allez utiliser. Pour chacune, vous apprendrez comment les utiliser, les appliquer à votre blocage, et vous verrez des exemples de la façon de procéder. N.B : la cinquième technique principale figure au chapitre 10.


          


          	

            Chapitre 12 : Créez votre carte personnelle de guérison : ce chapitre propose un panorama instantané de tout ce que vous avez appris à travers cet ouvrage. Il inclut une illustration de l’Arbre de Guérison pour vous aider à visualiser le processus, accompagné d’un mode d’emploi indicatif sur la façon d’utiliser le dessin pour simplifier votre guérison.


          


        


        Voilà, maintenant, vous êtes prêt à démarrer. En guise d’au revoir, je vous adresse ce message, bref, mais crucial : la persévérance et la patience ne sont pas toujours des qualités naturelles. Mais les miracles qu’elles délivrent fonctionnent, et en valent vraiment la peine. Et surtout, n’oubliez pas que vous aussi, vous en valez la peine.


      


      



    

      

      

        1. Les sophrologues, énergéticiens, naturopathes, etc., n’étant pas médecin, ne peuvent employer le terme « patient ».


      


      


  









  


  Partie 1


  Une introduction à l’énergie du corps et à l’autoguérison











  


  Chapitre 1 


  Comment j’ai triomphé


  

    

      C’est seulement une fois que la nymphose est achevée que l’on devient papillon… Impossible de court-circuiter le stade de nymphose. Le parcours dans son intégralité se déroule selon un processus qui nous échappe complètement.


      – Ram Dass, Remember, ici et maintenant


    


  


  

    À vingt-cinq ans, je ne faisais rien de noble, comme changer le monde, mais j’étais ravie de faire sourire les gens avec les accessoires « Live To Ride » de Harley-Davidson et méditer au son des vrombissements de motos pendant ma pause déjeuner. En juillet 2005, je ne me doutais pas que ma vie de rêve en tant que directrice du marketing de Harley-Davidson allait bientôt cesser brutalement, même si, aujourd’hui, je vois que j’avais ignoré bien des signes m’avertissant que ma santé se dégradait depuis quelques années. Cela a commencé par des difficultés à monter la rampe qui menait de mon bureau à la cafétéria de l’entreprise. J’avais des douleurs et des fourmillements dans les jambes. Peu après, j’ai commencé à perdre l’usage de mes bras. Ma dextérité déclinait, je n’arrivais plus à lever les bras au-dessus de la tête pour me laver les cheveux, et je trébuchais et tombais très souvent. Les docteurs étaient perplexes, j’étais terrifiée, et mon neurologue m’a ordonné d’arrêter de travailler.


    Je souffrais vingt-quatre heures sur vingt-quatre, mon unique répit étant lorsque je dormais profondément, assommée par des sédatifs. Une douleur féroce, impitoyable, avait envahi mon être. Il n’y avait pas un centimètre carré en moi épargné ; tout, de mes pieds jusqu’au sommet de mon crâne, hurlait à l’agonie. Comme la maladie avait été mal diagnostiquée, et non traitée pendant très longtemps, les dégâts avaient ravagé mon corps. Des nerfs à vif dans tous mes membres provoquaient une douleur cuisante sans modèle de récurrence pour m’avertir lorsque le pire était imminent. Une arthrose sévère de mes articulations m’empêchait de lever la jambe assez haut pour entrer dans la baignoire et dans la douche. Souvent, j’étais même incapable de me baisser aux toilettes sans aide, parce que mes hanches ne supportaient pas la pression de mon propre poids sur la cuvette. Je n’arrivais pas à utiliser mes épaules pour me relever dans le lit ni en sortir quand j’en avais envie. Je souffrais d’une inflammation du péricarde, et par conséquent, mon coeur battait constamment à toute allure comme si je venais de courir un marathon. J’étais si épuisée que, parfois, je ne parvenais plus à remuer les lèvres pour parler, et je souffrais de toute façon d’un trouble cognitif très gênant qui m’empêchait de former les mots susceptibles de sortir de ma bouche. À cause de mon système immunitaire gravement affaibli, je développais des zonas récurrents si carabinés que bien des années après, j’étais affligée de cicatrices et de douleurs. Mon taux de leucocytes avait tellement explosé que, sur consigne stricte de mon immunologue, je ne devais plus sortir de chez moi. Aucun organe ou système dans mon corps n’était épargné. Mon existence telle que je la connaissais jusqu’alors avait été engloutie et remplacée par une maladie monstrueuse qu’aucun docteur n’avait encore vraiment cernée. À ce stade, j’étais presque plus terrorisée à l’idée de vivre que de mourir.


    

      Mes tentatives de guérison


      Plusieurs années après la série de diagnostics erronés et de traitements qui m’ont presque tuée, j’ai enfin été correctement diagnostiquée. C’est le moment jackpot dans la vie d’une personne atteinte d’une maladie chronique. Apparemment, une minuscule tique m’avait piquée, ont expliqué les docteurs – une tique dont je n’avais même jamais entendu parler. Elle m’avait transmis une bactérie appelée Borrelia burgdorferi, qui est la cause de la maladie de Lyme. La maladie de Lyme ou borréliose, est une infection bactérienne transmise par une piqûre de tique, qui peut provoquer de graves problèmes de santé si elle n’est pas soignée. Et ce fut le cas. Le diagnostic de la maladie de Lyme traînait dans son sillage une flopée d’autres diagnostics, incluant maladie auto-immune de la thyroïde, dysfonctionnement des reins, maladie des tissus conjonctifs, fibromyalgie, neuropathie, etc. Je n’avais jamais remarqué à l’œil nu de piqûre, de rougeurs, ou d’autres signes similaires. On m’avait déjà testée pour la maladie de Lyme, mais le test induit souvent des faux négatifs, si bien que ce n’est que des années plus tard qu’un résultat positif est apparu, à la faveur d’un nouveau test. Un prélèvement de mon sang a été envoyé dans un laboratoire spécialisé et le diagnostic est enfin tombé. J’ai encaissé mon diagnostic de maladie de Lyme comme un sac de courses trop volumineux à la caisse du supermarché ; j’ai enroulé mes bras autour en m’efforçant de l’agripper du mieux possible et je suis partie à la quête d’un traitement.


      Le Centre de Contrôle et Prévention des Maladies (CDC) estime qu’environ 300 000 cas de la maladie de Lyme sont contractées chaque année aux États-Unis, 27 000 cas en France par an1. Ainsi, selon cette estimation, la maladie de Lyme est deux fois plus courante que le cancer du sein, et six fois plus courante que le VIH/SIDA. Certains cas ne sont jamais détectés. Cela laisse donc beaucoup de gens avec des diagnostics erronés de fibromyalgie, lupus, syndrome de fatigue chronique, sclérose en plaques, arthrose, migraines, troubles de l’apprentissages, troubles bipolaires, maladie de Parkinson, arythmie cardiaque, etc.


      Malgré un traitement antibiotique corsé pour tenter d’éradiquer la bactérie responsable de la borréliose et d’autres infections corrélées transmises par la tique, je continuais à souffrir constamment. En parallèle de mon protocole très intensif de quarante-quatre pilules et des piqûres intramusculaires d’antibiotiques chaque jour, j’avais épuisé l’éventail des options alternatives. Même si j’étais suffisamment vaillante pour me passer de soins intensifs lorsque je finis par tomber sur le Dr Geeta Shroff, la fondatrice d’une clinique spécialisée en thérapies cellulaires par cellule souche, à Delhi en Inde, je subissais encore tous les symptômes, à peine plus allégés. Mes recherches Internet sur le Dr Shroff avaient révélé des opinions très divergentes à son sujet, allant de « sauveuse » à « arnaqueuse ». Mais après plusieurs conversations téléphoniques avec le Dr Shroff, après avoir suivi les histoires d’autres patients traités par cellules souches embryonnaires, j’ai acquis la conviction que les cellules souches possédaient le potentiel non seulement de booster mon système immunitaire, mais aussi de régénérer les organes, nerfs et cellules endommagés de mon corps. J’avais l’impression que c’était précisément le remède de cheval qui pouvait me sauver la vie.


      Le 9 décembre 2007, neuf petits mois après le diagnostic de la maladie de Lyme, j’ai embarqué à bord d’un avion pour New Delhi, ne sachant pas si le traitement allait me sauver la vie ou m’achever. Je me suis retrouvée catapultée dans un pays pour lequel j’ai ressenti un véritable coup de foudre, mais qui chamboulait également mon équilibre psychique d’une manière périlleuse, et je savais que mon cœur avait besoin des deux, à parts égales. J’ai puisé en moi autant de grâce que possible, avec la ferme intention de tout accueillir, y compris les excès de curry, les singes chahuteurs omniprésents, et la peur qui m’avait envahie tout entière.


      Mon optimisme à toute épreuve m’avait plutôt bien soutenue jusqu’à présent, mais il s’avéra assez rapidement qu’il ne satisferait pas les exigences d’une culture qui promouvait des choses telles que « l’esprit avant la matière », « la pensée positive », et d’autres concepts qui m’amenaient à assumer une responsabilité dans ma maladie. « Les cellules souches peuvent jouer leur rôle, mais c’est vous qui détenez le pouvoir de vous guérir », me répétait le Dr Shroff presque tous les jours, comme un disque rayé que j’essayais vainement d’arrêter.


      Au bout de neuf semaines remplies d’injections quotidiennes de cellules souches et d’opportunités mémorables de grandir au niveau personnel, je suis sortie de la clinique en marchant toute seule. Le succès n’est pas venu tout seul, mais il est venu. Après un combat titanesque, j’étais guérie. Ou du moins, c’était ce que je croyais.


    


    

    


      Le retour des symptômes


      Quelques années plus tard, pendant un séjour de deux mois à Londres, j’ai ressenti peu à peu une douleur gênante et des fourmillements dans les pieds, qui avaient l’air de surgir de nulle part. Les semaines ont passé et cela perdurait. Le temps que je me mette en quête de soutien médical, mon état avait tellement empiré que l’on m’a hospitalisée pour deux jours d’examens. Les IRM et les autres examens se sont révélés normaux et on m’a laissé sortir.


      Mais la situation m’était affreusement familière – c’étaient exactement les mêmes symptômes qui s’étaient manifestés en 2005 au début de ma carrière de patiente à temps complet. J’avais reçu des diagnostics positifs du virus de Epstein-Barr, d’allergies alimentaires, et une flopée d’autres éléments indiquant un dysfonctionnement immunitaire (à nouveau), mais il n’y avait pas de résultats positifs de la maladie de Lyme.


      On aurait dit que soudain des forces belliqueuses à l’intérieur de moi se liguaient pour culminer en une tempête qui me rappelait terriblement un « coucou, nous revoilà ». Mais tout aussi brutalement et mystérieusement que les symptômes étaient apparus, ils s’évanouirent, sans le moindre traitement. Cependant, mon sempiternel combat avec l’endométriose, les fibromes, les polypes et les règles horriblement douloureuses s’intensifia. Chaque mois, je me retrouvais clouée sur le canapé avec des analgésiques pour tenter d’atténuer la douleur. La plupart du temps, les médicaments étaient totalement inefficaces et je finissais à l’hôpital. Aucune des quatre interventions chirurgicales avant mon traitement par cellules souches ni celle d’après ne m’avaient soulagée plus longtemps que quelques mois d’affilée.


      Complètement submergée d’être à Londres et d’essayer de dénicher un médecin s’y connaissant en maladie de Lyme, problèmes de menstruations et le cocktail d’autres diagnostics de mon passé, j’ai décidé de suivre une nouvelle piste. Au cours de l’un de mes marathons de recherche sur Internet, je suis tombée sur un praticien en médecine traditionnelle chinoise qui, d’après mes lectures, avait eu Lady Di comme patiente. Lors de ma première consultation avec ce docteur bienveillant mais pas particulièrement bavard, je contemplais la photo de Lady Di sur la couverture de son livre. Quelqu’un capable d’aider la princesse peut certainement m’aider, ai-je décrété, ressentant immédiatement une impression de sécurité.


      La médecine traditionnelle chinoise (MTC) est un système médical ancien, multimillénaire. Il est construit sur les fondements que les symptômes naissent de l’énergie bloquée dans le système de l’énergie subtile du corps. Lorsque les déséquilibres sont corrigés en utilisant différentes modalités, un flux sain d’énergie physique est restauré.


      Tous les quinze jours, je me rendais à une séance d’acupuncture et revenais à la maison armée de thé amer à boire et qui empestait. Au fil du temps, j’ai effectivement constaté des améliorations non négligeables au niveau de mes douleurs, de mon énergie, et surtout mes syndromes prémenstruels. Hélas, lorsque j’ai commencé à me relâcher et réduit ma consommation de thé, les progrès ont drastiquement ralenti. Je me doutais qu’il me fallait plus de temps pour percevoir les bénéfices sur le long terme, mais le traitement onéreux et nauséabond m’a rapidement découragée.


      À la fin de l’année, je suis retournée en Californie, avec le sentiment que mes diverses options s’étaient toutes progressivement épuisées, comme de l’eau dans un seau percé. Je me suis relancée dans la recherche de spécialistes, à errer dans le labyrinthe des décisions médicales. Puis, de quelque part dans mon cerveau (probablement rangé dans un dossier intitulé « À réouvrir un jour »), les paroles du Dr Shroff ont resurgi à ma conscience : « C’est vous qui détenez le pouvoir de vous guérir ». Alors, juste comme ça, j’ai pris la décision d’essayer.


      Comment était-il possible qu’un traitement aussi radical que la thérapie par cellules souches embryonnaires ait sauvé ma vie, mais pas mon utérus ? Pourquoi mes cycles menstruels empiraient-ils ? Pourquoi certaines de mes allergies alimentaires et autres troubles d’avant la thérapie par cellules souches resurgissaient-elles ? Qu’est-ce qui provoquait ces douleurs épisodiques et ces fourmillements dans mes jambes, et étaient-ils voués à revenir ?


      Je n’étais pas encore sûre de ce qui expliquait tout cela, mais je savais que je m’approchais de quelque chose – et je me suis mise à croire que ce quelque chose en question était désormais à portée de main.


    


    

    

      La découverte du travail énergétique


      Je me dirigeais peut-être dans la bonne direction en m’occupant du système énergétique de mon corps, mais je n’avais pas encore trouvé la solution. Je désirais un processus qui n’incluait ni la dépendance à des consultations sur le long terme, ni la consommation d’un thé amer et nauséabond comme partie intégrante de mon protocole thérapeutique. J’ai commencé à chercher d’autres types de thérapies centrées sur le subtil système énergétique du corps.


      Lorsque je suis enfin tombée sur le terme de médecine énergétique, j’ai été immédiatement attirée. La médecine énergétique est le processus consistant à équilibrer et renforcer les énergies du corps pour atteindre ou conserver le bien-être. J’ai lu tout ce que je pouvais dénicher là-dessus et particulièrement dévoré l’œuvre de Donna Eden, une pionnière en la matière. J’ai acheté tous les ouvrages de Donna, en commençant par Médecine énergétique et je me suis mise à pratiquer quotidiennement les différentes techniques qu’elle proposait. Finalement, j’ai commencé à percevoir des progrès. J’ai remarqué que les analgésiques que je prenais depuis quinze ans pendant mes règles faisaient maintenant de l’effet. Avant, ils ne m’aidaient pas ou très peu. Et puis, quelque chose d’intangible avait changé. Je me sentais plus stable, voire légèrement plus heureuse. J’avais l’impression d’être solidement engagée dans la bonne voie.


      J’ai pensé que ça y était – cette chose que j’attendais – jusqu’à ce que je me rende compte que ma capacité de concentration ô combien limitée ne me permettait pas de « materner » mon flux d’énergie. Entre les cycles menstruels, je passais au moins une heure par jour à m’assurer que mon énergie ne se bloquait pas. Pendant mes règles, je devais y veiller en permanence, enchaînant les exercices pour diminuer la douleur. Mon nouveau job qui consistait à surveiller constamment ce processus féminin naturel (que je méprisais farouchement) était complètement contre-intuitif.


      Même si j’avais l’impression de n’avoir pas encore tout compris, je continuais à suivre certains protocoles de médecine énergétique de Donna, et j’ai décidé d’approfondir mon approche thérapeutique. Je voulais apprendre pourquoi et comment mon énergie se bloquait.


      Pourquoi certaines personnes guérissent-elles de manière complète et définitive et pas d’autres ? Au cours de mon cheminement, j’avais rencontré plusieurs personnes qui avaient guéri de leurs maux par des procédés qui s’apparentaient pour moi à un coup de couteau dans le dos tant ils étaient simples – des piqûres de vitamines C, des compléments de quinine, l’élimination du gluten, et d’autres remèdes tout aussi faciles. Pourquoi pas moi ?


      J’en suis rapidement arrivée à cette révélation : si traiter exclusivement le corps ne résout pas le problème, c’est peut-être parce que le corps n’en est pas la cause exclusive.


    


    

    

      Les maillons manquants à la pensée positive


      Je me suis toujours considérée comme une irréductible optimiste, mais je commençais à me percevoir comme une ratée de « l’école » de la pensée positive. Ou bien c’était un peu plus compliqué que cela et je n’étais pas allée encore assez loin. Et si l’impact profond des pensées et des émotions était si important qu’il constituait entièrement la base de ma santé défaillante ?


      Alors, je me suis mise à regarder ma vie avec bienveillance – sans blâmer, sans accuser, mais au fond de moi, je sentais avec certitude que j’avais du rattrapage à faire. Je me suis ouverte à la possibilité que ma vie, et moi-même, avions contribué au point où j’en étais actuellement, même si c’était encore loin d’être limpide pour moi. Après tout, le dénominateur commun pour un modèle apparemment récurrent dans diverses maladies à diverses périodes de ma vie, c’était moi.


      Plus clairement que n’importe quoi d’autre dans ma vie, j’ai pris soudainement conscience de mes défaillances dans l’art de lâcher prise, être vulnérable et faire confiance à la vie. J’essayais toujours de tout contrôler dans mon existence, car j’étais persuadée que mon univers serait ainsi moins périlleux. Je devais toujours me souvenir de respirer en période de stress ; sinon je retenais spontanément mon souffle. Je luttais très souvent contre les larmes lorsqu’elles avaient envie de couler, car je voulais être le genre de personne que rien n’affectait. Mes émotions semblaient moins dangereuses, confinées ainsi dans mon corps, et je n’avais jamais pris en compte le coût de cette réaction.


      Mon esprit est logique, calme, et retenu, et j’ai souvent traité mon cœur comme s’il devait se comporter de la sorte. J’ai toujours été « le roc », comme beaucoup de mes amis m’appellent. Je sentais instinctivement que me charger des problèmes des autres constituait mon sacerdoce dans la vie, et je l’avais accepté sans réfléchir. Je croyais que mon intuition était faussée, mais j’ai commencé à réaliser qu’en fait, quand elle me chuchotait à l’oreille, je l’ignorais. Cela me mettait mal à l’aise de prendre des décisions basées sur autre chose que des données justifiables – je suis une Vierge pure. Je m’autorisais à exiger des motifs rationnels et légitimes pour me libérer de relations qui n’étaient pas bonnes pour moi, ou de carrières professionnelles qui ne me convenaient pas, et ainsi de suite. En outre, j’étais guidée par la peur – pas le genre de peur qui se manifeste par des phobies, mais le genre de peur qui accroissait mon sentiment d’insécurité, tous les jours, dans tous les domaines.


      J’ai lu. J’ai fait des recherches. Je me suis assise. J’ai digéré les ouvrages du Dr Bernie Siegel, Louise Hay, Dr Bruce Lipton, Caroline Myss, Wayne Dyer, Gary E. Schwartz, Candace Pert, Masaru Emoto et d’autres experts. J’ai pris conscience des implications éventuelles de ce que je découvrais – que l’énergie émotionnelle non-traitée, des expériences brutes, irrésolues, des croyances limitantes sur la façon dont le monde devrait fonctionner, la peur, la négativité, et, d’une manière générale, accepter de se dissocier de ce qui est aligné à son cœur… pouvaient nous rendre non seulement malheureux, mais aussi malade. C’était le maillon manquant dans la chaîne de la pensée positive pour moi. L’injonction de la « pensée positive » m’avait déjà emmenée loin, mais elle ne parvenait pas à réorienter les courants de ma vie en direction d’une guérison complète.


      Tous ces maillons dont je venais de prendre conscience participaient à alourdir mon stress qui, comme je le percevais maintenant, était déjà beaucoup trop lourd, même pour un corps quasiment régénéré après la thérapie par cellules souches. Avec le recul, je suis absolument certaine que la peur d’une rechute imminente de la maladie de Lyme a intrinsèquement contribué à la nouvelle dégradation de ma santé. Je suis persuadée que le « rien d’anormal » de mes docteurs à Londres a rassuré mon corps, suffisamment pour qu’il sorte du modèle interne de panique et adopte un schéma de guérison. Mais je savais également que la conscience de cet état de peur ne suffisait pas. Il me fallait trouver un moyen de transformer ce modèle si je voulais atteindre le bien-être, et le conserver.


    


    

    

      C’est vous qui détenez le pouvoir de vous guérir


      Je pense que le Dr Shroff savait pertinemment, à l’époque, que je n’étais pas en mesure de croire en ses paroles, mais elle savait que cela arriverait bientôt.


      J’ai fini par arrêter. J’ai juste arrêté. J’ai arrêté de montrer du doigt les symptômes, les syndromes, et les causes externes que je percevais pour ceux-ci. À la place, je me suis tournée vers mon être intérieur. Il existe une expression disant que lorsque l’étudiant est prêt, l’enseignant apparaît. C’est tellement vrai. Les informations que j’ai découvertes n’étaient absolument pas inédites, exactement comme la plupart de nos « révélations » ou « prises de conscience » proviennent rarement d’informations que nous n’avons jamais rencontrées, ou qui ne sont pas déjà contenues en nous. La clé, c’est d’être prêt. Vous pourrez voir et entendre la même chose cent fois, mais votre être entier l’accueillera uniquement lorsque vous serez prêt. Il fallait que j’atteigne le stade où je n’en pouvais vraiment plus de la maladie, du fardeau et de la lutte, et où je refusais simplement, dorénavant, d’y participer – non pas en les combattant ou m’insurgeant contre eux, mais parce que mon esprit ne pouvait vraiment plus. J’étais prête à prendre une profonde inspiration, me laisser dériver vers un nouveau point de départ et poursuivre l’expérience dans laquelle je m’étais engagée.


      Soudain, j’ai pu reconnaître les moments de ma vie où je m’étais auto-apitoyée, croyant peut-être, inconsciemment, que c’était mon échappatoire de porter le fardeau des autres. Me donner la permission de prendre soin de moi en premier constituait une aptitude qui m’était étrangère, mais qui est apparue naturellement avec la maladie. Peut-être même que je croyais, à un certain niveau, qu’être malade m’offrait un niveau de sécurité que je ne pouvais envisager autrement. Cela me protégeait d’un univers dans lequel je trouvais trop difficile d’assumer d’être simplement moi-même. Comme résultat de tout cela, je m’étais dissociée de mon être intérieur, j’avais suivi une gigantesque déviation et atterri apparemment si loin que mon corps me parlait à travers la seule manière qu’il connaissait – les symptômes.


      Le processus au cours duquel je me suis découverte personnellement, et délivrée de tout ce qui était devenu inutile dans l’existence à laquelle j’aspirais ardemment, ne s’est pas déroulé de manière dramatique ou bouleversante, même si c’était une question de vie ou de mort. En utilisant une approche en trois parties que je vais partager avec vous dans ce livre, j’ai fait ce que les docteurs ne pouvaient pas faire pour moi, ce que les cellules souches ne pouvaient pas faire pour moi, et ce qui, d’après beaucoup de gens, n’était pas censé arriver : j’ai guéri complètement et définitivement. Il y a une chose dont j’ai acquis la certitude durant ce processus. La maladie de Lyme n’a pas été provoquée par la bactérie en soi, et mes problèmes menstruels n’étaient pas uniquement dus à un déséquilibre hormonal. Je pense que la thérapie par cellules souches a initié la réparation physique de mon corps. Qui a indubitablement été renforcée par mon déploiement personnel pendant mon séjour en Inde. Mais en fin de compte, lorsque je suis revenue à mon mode de vie habituel, cela a redéclenché une érosion insidieuse de ma santé. J’avais modifié mon corps physique, mais je n’avais pas modifié ma vie et mon rapport à elle. Maintenant, je sais que le déséquilibre émotionnel avait gravement affecté mon système immunitaire et qu’en outre, mon corps s’efforçait désespérément d’attirer mon attention. Il s’efforçait de me dire que ma façon de vivre n’était pas alignée avec le moi que j’étais censée être. J’ai appris ainsi qu’une maladie peut se manifester à nouveau si l’on ne s’occupe pas de sa source.


      La dramaturge Katori Hall l’a parfaitement décrit par ces mots : « C’était comme si Dieu tenait un sac de bénédictions, et moi je tenais un sac de merde, et quand j’ai lâché mon sac, Dieu m’a dit : “tiens, c’est pour toi”. »


      J’étais prête et il était temps, voilà tout. Je me fichais désormais des excuses ou des détails de comment j’en étais arrivée là où je me trouvais actuellement. Je ne m’accrochais pas à mon histoire, pas plus que je n’accusais la bactérie, le virus, ou les hormones qui me faisaient souffrir. J’acceptais juste de voir que si j’étais une partie de ce challenge, j’étais également une partie de la solution.


      Je rencontre encore des gens aujourd’hui qui me demandent : « Comment avez-vous défini la marche à suivre pour guérir ? » Et la vérité, c’est que je ne savais pas. Mais j’étais prête à participer et essayer. Ce n’était pas de ma faute si j’étais malade, mais si je voulais aller mieux, ma responsabilité était en jeu.


      J’ai fermé mes yeux en serrant mes paupières et j’ai laissé les choses se dérouler au lieu d’imposer ma façon de faire. Cela a exigé un courage colossal pour m’orienter dans cette direction, mais tout le monde peut y arriver. J’ai pris la décision que je n’avais plus d’autre choix que de placer aveuglément ma foi en cette voie qui m’appelait, de telle sorte que même si j’échouais, je ne pourrais qu’être fière de moi. J’ai simultanément étreint et relâché cette aventure de mes mains, un équilibre qui représente probablement la plus grande réussite de toute mon existence. J’ai participé à mon chemin de vie tout en le laissant se dénouer à sa manière et selon son propre rythme. Une fois que j’eus effectué ce changement mental, tout est devenu plus facile. Je me suis peu à peu ouverte à ce que j’avais besoin de faire, au moment exact où cela devait être fait.


      J’ai accepté de servir de canal à quelque chose qui me traversait, et j’ai accepté de faire confiance à un processus qui me dépassait. Et votre voie personnelle se dénouera aussi selon son propre timing parfait, révélant les différents morceaux du puzzle uniquement à l’instant où ils seront prêts à être guéris. Cela ne sera pas toujours selon votre tempo, mais cela se produira à un moment donné. Le défi qui vous attend est de rester présent, et faire le boulot, avec la conscience que ce que vous désirez est déjà en route vers vous.


      À chaque fois que je me sentais submergée par la peur et le doute, je me concentrais sur les paroles simples de Ram Dass : sois ici et maintenant. Et une fois que j’avais traversé cet instant, je continuais. Il m’est arrivé de trébucher, mais je continuais à apprendre de nouvelles façons d’accéder à mon système énergétique, et si cela résonnait en moi, je le mettais en pratique.


      Ce qui ne résonnait pas en moi, je le laissais derrière. Je me suis aventurée beaucoup plus loin que la pensée positive, j’aspirais à une chose encore plus grande : le sentiment positif. Je l’ai atteint en plongeant directement dans la part sombre, inconnue, de moi-même, en découvrant des choses qui ne fonctionnaient plus pour moi – des croyances, des énergies, des émotions et des schémas. Et à travers beaucoup d’essais et d’erreurs, de larmes et de réussites, je me suis guérie jusqu’à mon noyau essentiel, en n’employant rien d’autre que mon guide intérieur. Je n’étais pas parfaite, loin de là, mais j’ai fait ce que je pouvais, aussi souvent que je le pouvais. Et ça a suffi. Petit à petit, j’ai lâché mon sac de merde, et au fur et à mesure que je le faisais, les bénédictions arrivaient. Les allergies se sont estompées, le virus Epstein-Barr a reculé, et mon système immunitaire s’est reconstruit en une force puissante et foisonnante qui ne peut plus être déstabilisée aussi facilement.


    


    

    


      Comment devenir vraiment vous-même


      Tout ce qui gravite autour du bien-être repose fermement sur cette règle ultra-simple que j’ai apprise : vous devez devenir celui ou celle que vous êtes vraiment. Vous devez être vraiment vous-même. Cela signifie vous aimer, vous accepter, et être vous-même quoi qu’il arrive. Vous ne devez pas, jamais, restreindre votre énergie, ni pour autrui, ni par peur, ni pour n’importe quel autre motif. Cette épopée vers la guérison, c’est d’être vous-même. Guérir vraiment ne signifie pas entrer dans une zone dénuée d’émotions négatives. Je crois sincèrement que s’éloigner et se dissocier de son être intérieur, ou de qui l’on est vraiment, est la racine de la contrariété qui s’opère entre le corps et l’esprit. Vous n’êtes pas brisé, vous n’avez pas besoin d’être réparé. Vous n’avez pas tort et vous n’avez pas besoin d’être remis dans le droit chemin. Vous n’avez pas besoin de vous développer ; vous avez besoin de vous aimer. La seule chose dont vous avez besoin, c’est de vous trouver, vous-même, et ne plus vous perdre.


      Il existe bien des manières de restreindre son vrai moi. C’est facile pour moi de dire : « Soyez vraiment vous-même », ou bien, « Devenez qui vous êtes réellement », mais cela peut s’avérer difficile de reconnaître en quoi nous ne faisons ou ne sommes pas cela. En entrant dans l’âge adulte, on peut parfois dériver si loin de sa vraie nature qu’on perd de vue qui cette personne est véritablement à l’intérieur. Afin de concrétiser cette idée pour vous, je vous propose en illustration ma liste toute personnelle. Ce sont les choses qui, je le vois aujourd’hui, ont fait en sorte que j’étouffe ma lumière la plus sincère, la plus profonde – ce qui a, par voie de fait, contribué à la maladie. Je vous suggère de dresser une liste semblable pour vous-même, telle que vous la percevez. Peut-être que vous aurez aussi peur de faire votre propre liste que moi de la partager avec vous, mais souvenez-vous que nous sommes tous nés armés de courage.


      

        	

          La peur : je l’ai appelée « anxiété » toute ma vie, et cela ne s’apparentait jamais à « être effrayée », mais plutôt à un état permanent où tout mon être était envahi par la peur. Voici quelques-unes des choses dont j’avais peur : partager et exprimer une émotion, échouer dans quelque chose, contrarier les gens, avoir confiance en moi, que mes parents meurent, avoir un accident et être blessée, me faire mal en faisant du sport, commettre des erreurs, voyager, les endroits confinés, les microbes, ne pas tout contrôler, manquer d’argent, la désapprobation d’autrui, et ainsi de suite. Pourtant, nous ne sommes pas censés vivre sous l’emprise de la peur.


        


        	

          Les relations : je me retrouvais dans des relations que je savais malsaines pour moi. Les relations elles-mêmes généraient des situations dans lesquelles je préférais ne pas m’opposer et j’avais constamment peur de contrarier l’autre, j’avais l’impression de ne pas être assez intéressante ou drôle, et j’endossais la responsabilité de combler les failles de l’autre. Et, peut-être pire encore, je n’étais pas honnête avec moi-même à propos de ces relations. Je me persuadais du contraire de ce que mon intuition me disait – que cette relation n’était pas saine pour moi. Se persuader de quelque chose dont on n’est pas intimement convaincu provoque un conflit interne et nuit à notre être. Tout ces ajustements et cette censure appliquée à ma personnalité m’empêchaient d’être moi-même.


        


        	

          Sortir de ma zone de confort : d’un côté, je me chargeais d’une montagne de responsabilités, d’un autre, je bottais en touche. Depuis que j’avais commencé à travailler, les postes dans lesquels je m’étais réellement épanouie avaient été rares. Je n’aimais pas l’école et n’avais pas l’impression d’être bonne, aussi m’étais-je censurée d’entreprendre toutes études supérieures qui auraient pu me permettre d’exercer une profession vraiment satisfaisante. J’étais emplie de doutes en ce qui concernait les études et je n’ai même pas tenté les études supérieures, parce que j’étais terrifiée de passer les tests obligatoires pour intégrer les universités américaines. Au fond, j’ai réduit mes choix de vie parce que j’avais peur d’un examen. Voilà le genre de trucs stupides qu’on fait. Loin de moi l’idée qu’il faille détenir un diplôme d’études supérieures pour réussir (je n’ai toujours pas de diplôme à ce jour et cela me va très bien), mais je crois en revanche qu’on doit aspirer à sa propre grandeur. Nous devons assumer la responsabilité d’effectuer des choses difficiles. Nous ne devons pas reculer devant des choses effrayantes qui pourraient nous aider à avancer.


        


        	

          L’auto-critique : j’étais terriblement dure avec moi-même. En fait, si cela avait été quelqu’un d’autre, on aurait pu légitimement m’accuser de harcèlement. Je m’autoflagellais pour la moindre erreur ou imperfection, et j’attendais toujours de moi-même plus que ce qui était humainement possible. J’avais beaucoup de mal à lâcher prise et m’amuser sans une constante surveillance de mon comportement. La joie fait partie de notre nature profonde, et la réprimer va terriblement à l’encontre du bien-être. Apprendre à être plus cool avec moi-même a été non seulement bénéfique, mais salutaire.


        


        	

          Le sacrifice de soi : je ne supportais pas de blesser les gens, même si c’était par accident. Par conséquent, j’évitais ceci par tous les moyens, et j’en ai payé le prix fort, du point de vue émotionnel et physique. Je faisais des choses que je n’avais pas envie de faire, je ne disais jamais non à autrui et oui à moi-même, je n’hésitais pas à souffrir pour quelqu’un si cela pouvait le préserver, et j’avais beaucoup trop d’empathie pour les gens qui me nuisaient. Le sacrifice de soi peut se manifester de bien des façons différentes, mais il est toujours néfaste.


        


      


      J’espère que cette liste vous fournira de bons exemples de ce qui empêche son vrai moi de se montrer. Lorsque je la partage avec des clients, ils font souvent ce genre de commentaires : « Waouh, je n’aurais jamais pu imaginer que vous étiez si amochée ! » Cela me fait rire parce que je sais que cette liste est sans doute loin d’être complète. Mais je suis indubitablement la preuve vivante qu’on peut se sortir de ça, et s’en sortir plus heureux et en meilleure santé.


      Le plus important est de traverser tout cela et trouver un moyen d’être soi-même sans compromis. Plus vous serez capable de le faire, plus votre vie vous semblera formidable. Cela s’appelle « être aligné » (avec ce que vous êtes, pas avec ceux qui vous entourent), et cela surpasse vos rêves les plus merveilleux. Votre énergie circulera en toute fluidité, votre corps sera sur la voie de la guérison complète, et vous serez en route vers des miracles. En prime, la vie sera bien plus excitante et mille fois plus facile qu’aujourd’hui.


      Le plus gros travail dans nos vies consiste à nous délivrer de tout ce qui n’appartient pas à ce paradigme. Cela ne se produit pas forcément du jour au lendemain, mais du moment que vous vous efforcez d’être « ici et maintenant », encore et encore, je peux affirmer en toute sincérité que ce travail vous correspond.


      En fait, je vous offre ma vie comme un exemple de guérison – une combinaison de vivre une existence spirituelle dans un corps qui se sent bien, ce qui ne m’empêche pas, de temps à autre, de manger trop de pizza, perdre totalement la perspective zen, et être complètement paumée d’une façon éminemment et superbement humaine. Cette aventure de guérison véritable et durable ne vous coupera pas du monde et de la réalité. Elle intégrera les meilleures parties de vous-même dans cet ensemble. « La grande question », comme l’écrit Joseph Campbell dans Le pouvoir du mythe, « est de savoir si vous serez capable de dire oui de tout votre cœur à cette aventure. »


      Alors, êtes-vous prêt à lâcher votre sac de merde et vous embarquer dans la plus belle aventure de votre vie ?
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                      Le test du bras (test musculaire)

                    



                  



                



                		

                  Exemples d'histoires de test musculaire

                



                		

                  Quelques astuces pour pratiquer le test musculaire

                



              



            



            		

              Chapitre 7 - Apprenez le langage de votre corps

              

                		

                  Connectez-vous à votre corps

                  

                    		

                      Remerciez

                    



                    		

                      Parlez à votre corps avec amour

                    



                    		

                      Utilisez des Post-it

                    



                    		

                      Déplacez et orientez l'énergie

                    



                  



                



                		

                  Quelques exemples de symptômes comme précieux indices

                



                		

                  Indices, métaphores et messages courants

                  

                    		

                      Les chakras

                      

                        		

                          ◆ Le chakra de la couronne (septième)

                        



                        		

                          ◆ Le chakra du troisième œil ou du front (sixième)

                        



                        		

                          ◆ Le chakra de la gorge (cinquième)

                        



                        		

                          ◆ Le chakra du cœur (quatrième)

                        



                        		

                          ◆ Le chakra du plexus solaire (troisième)

                        



                        		

                          ◆ Le chakra sacré (second)

                        



                        		

                          ◆ Le chakra racine (premier)

                        



                      



                    



                    		

                      Les organes, glandes et autres parties du corps

                      

                        		

                          ◆ Les glandes surrénales

                        



                        		

                          ◆ Les bras et jambes 

                        



                        		

                          ◆ Le dos 

                        



                        		

                          ◆ La vessie 

                        



                        		

                          ◆ Le cerveau et la tête 

                        



                        		

                          ◆ Les seins 

                        



                        		

                          ◆ Les joues et sinus

                        



                        		

                          ◆ La poitrine et les poumons 

                        



                        		

                          ◆ Les oreilles 

                        



                        		

                          ◆ Les yeux 

                        



                        		

                          ◆ La vésicule biliaire 

                        



                        		

                          ◆ Le cœur 

                        



                        		

                          ◆ Les hanches 

                        



                        		

                          ◆ Les reins 

                        



                        		

                          ◆ Jambes, genoux et pieds 

                        



                        		

                          ◆ Le foie 

                        



                        		

                          ◆ Le cou 

                        



                        		

                          ◆ Le pancréas 

                        



                        		

                          ◆ La glande pinéale 

                        



                        		

                          ◆ La glande pituitaire

                        



                        		

                          ◆ Les organes reproducteurs

                        



                        		

                          ◆ Les épaules 

                        



                        		

                          ◆ La peau 

                        



                        		

                          ◆ La rate 

                        



                        		

                          ◆ Estomac/intestin 

                        



                        		

                          ◆ Gorge/thyroïde 

                        



                      



                    



                  



                



                		

                  Les systèmes du corps

                  

                    		

                      Le système immunitaire

                    



                    		

                      Le système nerveux 

                    



                  



                



                		

                  Les pathologies

                  

                    		

                      Allergies, sensibilités et intolérances

                    



                    		

                      Pathologies auto-immunes 

                    



                    		

                      Pathologies liées à l'épuisement 

                    



                    		

                      Pathologies immuno-déficientes 

                    



                    		

                      Pathologies inflammatoires

                    



                    		

                      Pathologies liées à la douleur

                    



                    		

                      Pathologies liées au sommeil 

                    



                  



                



                		

                  Quelques questions pour découvrir les indices, messages et métaphores

                



              



            



          



        



        		

          Partie 4 - Transformez votre rapport au stress

          

            		

              Chapitre 8 - Débarrassez-vous des expériences non traitées

              

                		

                  Nous ne sommes pas censés retenir les émotions ancrées dans le passé

                



                		

                  Définir l'expérience non traitée

                



                		

                  Identifiez les expériences non traitées par le biais de trois méthodes

                  

                    		

                      Méthode 1 : le test musculaire

                    



                    		

                      Méthode 2 : utilisez votre liste de souvenirs

                    



                  



                



                		

                  Comment nettoyer les expériences non traitées en utilisant deux techniques

                  

                    		

                      Le Test et Tapotage du Thymus

                      

                        		

                          ◆ Étape 1 : donnez une note à l'intensité de votre expérience

                        



                        		

                          ◆ Étape 2 : identifiez les émotions

                        



                      



                    



                    		

                      Méthode 1 : Le test musculaire 

                    



                    		

                      Méthode 2 : Passez vos doigts sur la liste

                    



                    		

                      Méthode 3 : Utilisez votre intuition

                      

                        		

                          ◆ Étape 3 : libérez l'énergie en tapotant le thymus

                        



                        		

                          ◆ Étape 4 : identifiez l'énergie positive à mettre en place

                        



                        		

                          ◆ Étape 5 : mettez le positif en place

                        



                      



                    



                  



                



                		

                  La Technique de Libération émotionnelle (EFT ou Emotional Freedom Technique)

                  

                    		

                      Qu'est-ce que la Technique de Libération Émotionnelle (EFT) ?

                    



                    		

                      Les points de tapotage

                    



                    		

                      Tapotez pour nettoyer les expériences non traitées

                      

                        		

                          ◆ Étape 1 : évaluez l'intensité de votre expérience

                        



                        		

                          ◆ Étape 2 : créez une phrase de départ

                        



                        		

                          ◆ Étape 3 : utilisez votre phrase de départ en tapotant le point karaté

                        



                        		

                          ◆ Étape 4 : tapotez les autres points

                        



                        		

                          ◆ Étape 5 : faites le bilan et recommencez

                        



                        		

                          ◆ Étape 6 : vérifiez votre travail

                        



                        		

                          ◆ Étape 7 : concluez

                        



                      



                    



                  



                



                		

                  Combien de temps pour évacuer une expérience non traitée ?

                  

                    		

                      Astuces EFT

                    



                    		

                      D'autres moyens d'utiliser l'EFT

                      

                        		

                          ◆ Utilisez l'EFT « sur le moment »

                        



                        		

                          ◆ Utilisez des rappels de votre passé

                        



                        		

                          ◆ Demandez de l'aide à votre subconscient

                        



                        		

                          ◆ Intégrez des métaphores

                        



                      



                    



                  



                



                		

                  Évitez les expériences non traitées à l'avenir

                



              



            



            		

              Chapitre 9 - Évacuez les croyances nocives

              

                		

                  Comment les croyances peuvent vous bloquer

                



                		

                  Le pouvoir des croyances

                



                		

                  Déterminez ce qui est caché derrière vos croyances

                  

                    		

                      La sécurité (il est dangereux de guérir)

                    



                    		

                      Le désir (je ne désire pas guérir)

                    



                    		

                      Le mérite (je ne mérite pas de guérir) 

                    



                    		

                      La préparation (je ne suis pas prêt à guérir) 

                    



                    		

                      La capacité (je ne suis pas capable de guérir)

                    



                    		

                      La possibilité (il est impossible de guérir)

                    



                    		

                      La volonté (je ne veux pas guérir) 

                    



                  



                



                		

                  Affinez vos croyances

                



                		

                  Les questions-clés à poser pour identifier les croyances nocives

                



                		

                  Cherchez à en apprendre davantage

                



                		

                  Évacuer les croyances nocives par le biais de deux techniques

                  

                    		

                      Le Balayage

                      

                        		

                          ◆ Étape 1 : connectez-vous à votre Être intérieur ou Puissance Supérieure

                        



                        		

                          ◆ Étape 2 : répétez la formule du Balayage 

                        



                        		

                          ◆ Étape 3 : procédez à la vérification

                        



                      



                    



                    		

                      Le Tapotage des chakras

                    



                    		

                      Les chakras et leurs points de tapotage

                      

                        		

                          ◆ Étape 1 : créez une phrase de départ

                        



                        		

                          ◆ Étape 2 : utilisez votre phrase de départ en tapotant votre point karaté

                        



                        		

                          ◆ Étape 3 : tapotez les autres points

                        



                        		

                          ◆ Étape 4 : pause

                        



                        		

                          ◆ Étape 5 : dernière (cinquième) session

                        



                        		

                          ◆ Étape 6 : vérification

                        



                      



                    



                  



                



                		

                  Pour en finir avec les croyances nocives

                



              



            



            		

              Chapitre 10 - Transformez les schémas émotionnels malsains

              

                		

                  L'emploi d'un vocabulaire démoralisant

                



                		

                  L'usage du monologue intérieur négatif

                  

                    		

                      Acceptez votre nature humaine

                    



                    		

                      Prenez-vous à témoin

                    



                    		

                      Énergies à éliminer, éventuellement

                    



                  



                



                		

                  Une mentalité de victime

                  

                    		

                      Les énergies à éliminer, éventuellement

                    



                  



                



                		

                  La susceptibilité

                  

                    		

                      Visualiser un feu de forêt

                    



                    		

                      Les énergies à éliminer, éventuellement

                    



                  



                



                		

                  Les pensées négatives en boucle

                  

                    		

                      Les énergies à éliminer, éventuellement

                    



                  



                



                		

                  La Méthode des 3 cœurs

                  

                    		

                      Étape 1 : évaluez l'intensité

                    



                    		

                      Étape 2 : tracez les cœurs

                    



                    		

                      Étape 3 : dressez le bilan

                    



                    		

                      Étape 4 : recommencez

                    



                  



                



              



            



            		

              Chapitre 11 - Apprenez à gérer la peur

              

                		

                  Qu'est-ce que la peur ?

                



                		

                  Qu'est-ce qui génère la peur ?

                



                		

                  Quelques manifestations courantes de la peur

                  

                    		

                      Peur d'être vraiment vous-même

                    



                    		

                      Peur de ne pas contrôler votre vie 

                      

                        		

                          ◆ Les énergies à éliminer, éventuellement

                        



                      



                    



                    		

                      Peur de laisser les autres être qui ils sont, tels qu'ils sont

                      

                        		

                          ◆ Les énergies à nettoyer, éventuellement

                        



                      



                    



                    		

                      Peur de la douleur et la souffrance

                      

                        		

                          ◆ Les énergies à nettoyer, éventuellement

                        



                      



                    



                    		

                      Peur de ne pas être parfait ou à la hauteur

                      

                        		

                          ◆ Les énergies à nettoyer, éventuellement

                        



                      



                    



                    		

                      Peur basée sur les réactions à son environnement

                    



                  



                



                		

                  Comment éliminer la peur

                



                		

                  Comment régler son compte à la peur une bonne fois pour toutes

                  

                    		

                      Première partie : nettoyez les réactivateurs de peur

                    



                    		

                      Deuxième partie : reconditionnez la réaction à la peur dans votre corps

                      

                        		

                          ◆ Tapotage du Thymus au Rythme Cardiaque

                        



                        		

                          ◆ Utilisez le point de panique

                        



                        		

                          ◆ Respiration par le nez

                        



                        		

                          ◆ La pose panique

                        



                        		

                          ◆ EFT ou Tapotage des chakras

                        



                        		

                          ◆ Dessin du méridien du triple réchauffeur

                        



                        		

                          ◆ Créez un espace de sécurité

                        



                      



                    



                  



                



              



            



          



        



        		

          Partie 5 - Derniers conseils et encouragements

          

            		

              Chapitre 12 - Créez votre carte personnelle de guérison

              

                		

                  Utilisez l'illustration de l'Arbre de Guérison

                  

                    		

                      Question 1

                    



                    		

                      Question 2

                    



                    		

                      Question 3

                    



                  



                



                		

                  Un exemple d'Arbre de Guérison

                



                		

                  Quelques questions supplémentaires pour débloquer votre guérison

                



                		

                  Créez une nouvelle routine

                



              



            



            		

              Chapitre 13 - Continuez d'avancer

              

                		

                  Profils de guérison

                  

                    		

                      Profil A : des hauts, des (très) bas et des entre-deux

                    



                    		

                      Profil B : rembobinage physique et émotionnel

                    



                    		

                      Profil C : des pas de fourmis

                    



                  



                



                		

                  Allégez l'inconfort pendant le traitement

                



                		

                  Quelques petits rappels utiles

                  

                    		

                      Apprenez à faire confiance

                    



                    		

                      Restez ouvert à un changement dans votre histoire

                    



                    		

                      Accordez-vous la permission de trouver ce qui marche pour vous

                    



                    		

                      Conservez une attention raisonnable

                    



                    		

                      Cherchez du soutien

                    



                  



                



              



            



          



        



        		

          Mes dernières paroles

        



        		

          Questions pour le club de lecture

        



        		

          Pour aller plus loin

          

            		

              Bibliographie

            



            		

              Sites Internet

            



          



        



        		

          Les éditions Leduc.s

        



      



    

    

      Guide



      

        		

          Couverture

        



        		

          Début du contenu
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