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Découvrir les pouvoirs de la médecine énergétique pour se libérer durablement du stress et des traumas


Nous luttons tous contre le stress et les traumatismes. Chaque fois que nous devons traverser une expérience difficile, nous nous emplissons d’une énergie négative que, généralement, nous ne traitons pas ou ne libérons pas suffisamment par la suite. Celle-ci reste dans nos corps, nous détruisant tranquillement. Or, il existe des outils simples, pratiques et naturels pour vraiment évacuer cette énergie négative et guérir de nos facteurs de stress !


Perfectionné au fil de plusieurs années d’études, le yoga de la médecine énergétique est un programme personnalisable avec des protocoles, étape par étape, qui vous aideront à vous remettre d’un traumatisme et à gagner en résilience. Le système de guérison unique de Lauren Walker combine le yoga et le travail énergétique avec les cinq éléments, vous aidant à retrouver bien-être et joie. Ce livre vous apprendra ainsi à réagir aux déclencheurs et à diminuer leurs effets sur vous.


« Lauren Walker nous rappelle avec éloquence à quel point notre corps a une remarquable capacité de guérison, qu’il contient une énergie illimitée et que nous pouvons l’exploiter intentionnellement. »


Dawson Church, expert mondial de l’EFT


LAUREN WALKER est la fondatrice de l’Energy Medicine Yoga (EMYoga, www.energymedicineyoga.net), qu’elle a créé alors qu’elle enseignait à l’université de Norwich, en Angleterre. Elle a également développé un programme de cours en ligne et forme une communauté internationale d’enseignants EMYoga.
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« Le livre de Lauren Walker est d’une valeur inestimable. Cette approche pionnière du yoga énergétique pour surmonter les traumatismes est un ouvrage essentiel que vous consulterez encore et encore. »


— Donna Eden, auteure du célèbre livre Médecine énergétique


« S’il est un moment pour lire un livre sur la guérison des traumatismes, c’est maintenant. Heureusement pour nous, Lauren Walker l’a écrit, offrant de l’espoir et des stratégies à tous ceux qui se sentent perdus ou brisés. »


— Ann Hood, auteure du Cercle des tricoteuses et de Comfort


« Lauren Walker fait appel aux liens entre les éléments (Air, Feu, Terre, Eau) et utilise le yoga pour démêler les enchevêtrements de la paralysie émotionnelle induite par le syndrome de stress post-traumatique. »


— Loren Fishman, auteure de Healing Yoga et de Yoga and Multiple Sclerosis


« [Le livre de Lauren Walker est] un ouvrage pratique qui ne nécessite pas d’autre investissement que du temps et de la motivation. Je vous le recommande vivement. »


— Alan Steelman, auteur à succès de Yoga on the Yellow Brick Road et ancien membre du Congrès américain (R-TX)


« Lauren Walker a effectué un travail de pionnier en fusionnant la médecine énergétique Eden avec la pratique ancienne et sacrée du yoga… Elle montre avec brio comment utiliser l’EMYoga pour apprivoiser les émotions qui entravent nos vies, tout en mettant à profit la puissance de cette méthode pour vivre une existence plus enrichissante et plus épanouissante. »


— David Feinstein, coauteur, avec Donna Eden, de Energies of Love


« Quels que soient les traumatismes que vous portez ou les épreuves que vous endurez, ce livre vous promet la liberté – celle de la délivrance, de la restauration et du renouveau. Les concepts et les exercices sont beaux et puissants, et la personnalité bienveillante et informée de Lauren brille de mille feux. »


— Cyndi Dale, auteure de trente livres de renommée internationale sur la médecine énergétique


« Lauren écrit avec précision et clarté… Voici un processus progressif, magnifiquement simple, basé sur ces disciplines, qui propose une approche pratique et rigoureuse pour votre cheminement personnel. Lauren vous accompagne sur ce chemin, vous offrant des opportunités d’exploration libre et des conseils utiles pour identifier et apprivoiser vos traumatismes afin d’en guérir progressivement. »


— Angela Farmer, professeure internationale de yoga et inventrice du tapis de yoga


« Lauren est une écrivaine douée et une âme empreinte de sagesse qui vous offre une boussole pour la vie, une boussole qui vous guidera hors du stress, des traumatismes, des difficultés et des obstacles auxquels vous êtes confronté. Elle vous offre une porte de sortie en vous emmenant profondément à l’intérieur de vous-même pour vous guérir, afin que vous puissiez découvrir la véritable liberté, celle qui dure toute une vie et qui fait de chaque jour une aventure à la fois sauvage et merveilleuse. »


— Regina Brett, auteure du livre à succès God Never Blinks publié par le New York Times


« Chaque pratique est proposée avec amour et compassion, et présentée d’une manière accessible qui vous incitera à vous protéger et à vous guérir. »


— Tracee Stanley, auteure de Radiant Rest et Empowered Life Self-Inquiry Oracle Deck


« Walker est vraiment un cadeau fabuleux, car ses pratiques de yoga en médecine énergétique permettent à chacun de se déplacer à l’intérieur de son enveloppe physique et de guérir énergétiquement les traumatismes. »


— Marie Manuchehri, infirmière diplômée, intuitive sur le plan de l’énergie et animatrice de The Marie Manuchehri Show


« [Ce livre vous aide à vous sentir] autonome, sans entrave et libre de vivre la vie à laquelle vous aspirez. »


— Dondi Dahlin, auteure à succès de The Five Elements


« L’Énergie de la guérison est le guide pratique dont j’avais besoin, non seulement pour m’initier à la guérison par le yoga de la médecine énergétique, mais aussi pour me montrer que je dispose déjà des outils dont j’ai besoin pour m’engager sur cette voie… J’ai refermé ce livre en me sentant plus forte, sachant jusqu’au plus profond de mes cellules que je peux guérir mon traumatisme, que je peux aller de l’avant et que je serai épanouie. »


— Tianna Madison, triple médaillée d’or olympique et survivante de violences domestiques


« Ce guide hautement accessible est exactement l’ouvrage dont vous avez besoin pour prendre en main votre parcours de guérison. »


— Anodea Judith, auteure à succès de Les chakras : roues de la vie et de Charge and the Energy Body


« Rien n’a libéré mon esprit et mon corps des traumatismes issus des diagnostics et de mes traitements contre le cancer jusqu’à ce que je découvre l’EMYoga. L’EMYoga ne me demande pas de laisser mes sentiments à la porte avant de m’installer sur mon tapis. D’ailleurs, l’EMYoga reconnaît que je suis un être émotionnel. L’EMYoga m’a progressivement soulagée de la tension des traumatismes, d’une manière tellement douce que je n’ai pas toujours réalisé que cela se produisait. »


— Michelle Waltz, maître enseignante d’EMYoga


« L’EMYoga m’a tellement aidé. J’avais beaucoup de difficulté à m’endormir, mais le livre de Lauren m’a enseigné des techniques simples pour atténuer le stress, m’endormir et rester endormi. Je recommande vivement ce livre à tous ceux qui sont stressés (tout le monde). »


— Nick Urata, leader du groupe DeVotchKa et compositeur/musicien nominé aux Grammy Awards (Little Miss Sunshine)



Pour Glenn…
et Louis



Avertissement


L’EMYoga1 n’effectue pas de diagnostic et ne traite aucune pathologie, aucune maladie ni aucun trouble physique ou mental. Les techniques présentées ici ne remplacent pas un avis médical ou un traitement pour des conditions de santé ou des troubles spécifiques. Consultez votre médecin ou un autre professionnel de la santé avant de commencer ce programme d’exercices ou tout autre programme d’exercices ou changement de style de vie, en particulier si vous êtes en surpoids, enceinte, si vous allaitez, si vous prenez des médicaments ou si vous avez des problèmes de santé. Ne retardez pas la recherche d’un diagnostic ou de tout conseil ou traitement médical sur la base des informations présentées dans cet ouvrage. Si vous êtes en difficulté, veuillez appeler le 3114, le numéro national de prévention du suicide. L’EMYoga, y compris son créateur, la société et tous ceux qui distribuent ses produits, n’assument aucune obligation ni aucune responsabilité pour toute réclamation concernant des blessures ou des maladies subies lors de la pratique de ces techniques. En utilisant ce matériel, vous reconnaissez avoir lu, compris et accepté ces termes et conditions.





1. « Energy Medicine Yoga », yoga de la médecine énergétique. Une explication détaillée est donnée dans les pages suivantes.
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Introduction


Voici la vérité : vous avez une capacité infinie à guérir de toute expérience que vous avez vécue, avec une quantité tout aussi infinie de pouvoir qui vous habite en cet instant même. Ce pouvoir est de l’énergie. Il suffit que vous appreniez à l’utiliser.


Si vous vous êtes déjà cogné un orteil et que vous vous êtes assis pour le masser, vous avez travaillé avec cette énergie. Si vous avez déjà eu mal à la tête et que vous avez pris vos tempes entre vos mains en exerçant une pression, vous avez travaillé avec cette énergie. Si vous avez déjà regardé les Jeux olympiques et vu les athlètes au sommet d’une piste de ski se frapper la poitrine avant de se lancer, vous avez vu le travail énergétique à l’œuvre. Si vous avez déjà pris plusieurs inspirations lentes et profondes avant de répondre à une question difficile, vous avez travaillé avec cette énergie.


Mais peut-être n’avez-vous jamais songé à tout cela comme un travail avec l’énergie. Et peut-être n’avez-vous jamais songé à travailler avec votre énergie pour vous aider à soulager le stress, à surmonter les défis de votre vie ou à travailler sur les traumatismes les plus profonds que vous ayez pu vivre.


Dans les pages qui suivent, je vais vous expliquer pourquoi travailler avec votre énergie n’est pas seulement la meilleure manière de gérer le stress, les défis et les traumatismes, mais aussi le moyen fondamental pour guérir réellement.


J’enseigne le yoga depuis vingt-cinq ans et exclusivement l’Energy Medicine Yoga (EMYoga) depuis 2009. J’ai développé l’EMYoga lorsque j’enseignais à l’Université de Norwich, la plus ancienne université militaire privée des États-Unis. Les étudiants m’y ont montré, en temps réel, que l’EMYoga est un outil puissant qui contribue à atténuer le stress et à surmonter les traumatismes. Depuis lors, j’ai enseigné ces pratiques à des milliers d’élèves partout dans le monde. Leurs réactions sont toujours les mêmes : l’EMYoga est magique !


Pourtant, il n’a absolument rien de magique. L’EMYoga est fondé sur la science et sur d’anciennes pratiques thérapeutiques du monde entier. Il est reproductible n’importe où et par n’importe qui, il est accessible, facile et, à l’instar de notre aspiration pour cet autre type de magie, très, très puissant.


Je vais vous expliquer ce qu’est l’énergie, ce qu’est l’EMYoga et pourquoi il fonctionne. Ensuite, je vous donnerai un outil facile à comprendre et à mettre en œuvre – une sorte de boussole pour votre vie, appelée étoile 5E ou étoile des 5 éléments – que vous pourrez utiliser encore et encore pour vous aider à résoudre les traumatismes, et vaincre les facteurs de stress ainsi que les difficultés de votre vie.


Et voilà.


Énergie + EMYoga + étoile 5E = votre libération de l’anxiété, du chagrin, de la colère, de la peur, de l’inquiétude, du stress et des traumatismes.


Il ne s’agit pas d’une pratique ponctuelle, car la vie n’est pas quelque chose de ponctuel. La vie est une route longue et sinueuse. Souvent belle, parfois difficile, mais toujours intéressante si l’on parvient à appréhender depuis la bonne perspective des événements qui, sans cela, pourraient sembler accablants. La vie regorge de tout ! C’est véritablement l’agonie et l’extase à la fois. Et le but ? Vivre une fin de vie longue et en bonne santé après une longue et saine accumulation de jours et d’années, composée de moments dans lesquels vous êtes profondément présent, satisfait et même heureux. Il n’y a vraiment pas d’autre objectif. La personne la plus riche de cette planète mourra elle aussi, et n’emportera rien avec elle. C’est folie que d’aspirer à des choses éphémères. Au lieu de cela, j’aimerais vous inciter à vous libérer de vos problèmes et à éprouver de la joie dans les moments simples de la vie quotidienne.


Peu importe les difficultés que vous avez traversées, je sais que vous pouvez les surmonter. J’ai eu des élèves qui sont passés par là, et moi aussi. J’ai observé une résilience et une transformation absolument remarquables chez des personnes qui, avant d’étudier avec moi, vous auraient juré qu’elles n’allaient jamais parvenir à se débarrasser de leur stress ou qu’elles n’allaient jamais pouvoir se remettre de telle ou telle chose épouvantable qui leur était arrivée.


Mais après avoir fait ce travail, ces élèves déclarent se sentir libres et réellement sans aucune préoccupation. Leurs relations se sont considérablement améliorées, y compris leur relation avec eux-mêmes. Ils sont plus heureux, plus calmes, plus ouverts et plus généreux. Lorsque vous voyez ces élèves, ce sont eux qui paient les courses de la personne derrière eux dans la file d’attente, qui font du bénévolat pour les jeunes à risque, qui livrent des repas à domicile à des personnes âgées ou qui donnent un coup de main dans des refuges pour animaux. Ce sont eux qui aident les autres, parce qu’ils sont désormais libérés des fardeaux qu’ils traînaient, parfois depuis de nombreuses années.


Maintenant, le moment est venu pour vous.


Il est temps de déposer vos fardeaux.


Qu’il s’agisse des facteurs de stress quotidiens qui finissent par s’accumuler et devenir trop écrasants, d’une expérience traumatisante survenue dans le passé et qui vous accable encore ou d’une période traumatisante de votre vie actuelle, ces événements ont tous le même effet physiologique sur le corps. Le traumatisme est un événement qui vous déstabilise et vous empêche de continuer votre vie sur la même trajectoire. Enfin, on sait aujourd’hui que le traumatisme est totalement subjectif : c’est votre réaction qui détermine si une expérience est traumatisante pour vous ou non.


Vous ne pouvez supporter qu’un certain niveau de stress avant de sombrer. Au-delà de cette limite vient le traumatisme – le résultat d’événements auxquels vous ne parvenez pas à faire face. Et ce traumatisme est stocké énergétiquement dans votre corps. Cette énergie traumatique affecte négativement votre santé à tous les niveaux1.


Le principal facteur qui empêche une personne de se libérer d’un traumatisme ou du stress est l’esprit. La manière dont vous pensez à quelque chose détermine la manière dont cela vous affecte. Dans la plupart des cas, ce sont vos émotions qui vous bloquent. Et, en général, ce sont vos émotions qui vous infligent du stress. C’est ce dernier qui vous démolit, entraînant des troubles physiques. Même un traumatisme physique, une fois surmonté, ne sera pas guéri tant que vous n’aurez pas totalement géré et évacué votre réponse émotionnelle.


L’outil de l’étoile 5E que je vais vous donner est votre passeport pour vous libérer des montagnes russes émotionnelles de l’existence. Enfin un moyen d’être en paix avec vos expériences, un moyen de ressentir toute la richesse de vos émotions sans vous y noyer. Même des émotions désirables telles que l’amour, la joie et le bonheur peuvent vous faire vous sentir déséquilibré et instable, au lieu d’être ancré et dans la plénitude, si votre système nerveux est déréglé en raison de trop de stress.


Des troubles tels que le SSPT (syndrome de stress post-traumatique), la dépression, l’anxiété et le stress sont en augmentation constante dans notre monde. Notre époque est marquée par des événements dangereux et effrayants. Et ces événements se répercutent sur nos vies personnelles. La pandémie, les crises climatiques, les tensions raciales, l’inégalité entre les sexes, l’insécurité financière – tout cela affecte notre manière de penser, d’agir et de vivre. Cela s’ajoute à nos facteurs de stress individuels liés à notre travail, notre famille et nos relations, ainsi qu’à nos rapports personnels avec des phénomènes plus vastes.


L’une des notions que j’enseigne dans tous mes cours et ateliers sur les traumatismes est la rapidité avec laquelle les animaux se remettent du stress et des traumatismes en secouant leur corps immédiatement après un événement traumatisant. Vous pouvez observer cela dans les parcs d’activités pour chiens, n’importe quel jour de la semaine. Deux chiens entrent en conflit, ils aboient, grognent et se battent. Dès que c’est fini, les deux animaux secouent leur corps, évacuant ainsi les résidus énergétiques de l’expérience. La plupart des mammifères font cela. D’ailleurs, vous l’avez peut-être fait vous-même, en vous surprenant à trembler involontairement après une expérience intense. Mais si vous le faites consciemment, vous pouvez commencer à évacuer l’énergie des traumatismes de votre corps, même de ceux qui se sont produits dans le passé. Il existe en réalité des procédures de guérison des traumatismes qui sont entièrement basées sur cette fonction animale naturelle. La possibilité de vous libérer de vos traumatismes est intégrée à votre système d’exploitation. Il vous faut apprendre à accéder à cette capacité.


Si vous souhaitez penser, agir et vivre à partir d’un état de grâce et de puissance, il vous faut être capable de digérer et d’assimiler vos réactions aux événements, tant externes qu’internes. À partir de cet état, vous pouvez commencer à vivre votre vie avec légèreté. Vous pouvez avoir l’énergie, la force, la détermination et la résilience qui vous permettent de vous montrer jour après jour dans toute votre splendeur, que vous soyez en première ligne de la lutte pour l’égalité et la justice, que vous travailliez dans le domaine de la santé, que vous enseigniez aux dirigeants de demain ou que vous tentiez simplement d’élever vos enfants ou de vivre votre vie en paix.


Tandis que vous avancez dans la vie avec l’intention de guérir, il est bon de vous rappeler ce qui suit :




	la guérison nécessite du temps ;


	vous devez avoir le désir de guérir ;


	vous devez apprendre à prendre soin de vous-même ;


	vous devez apprendre à être doux et indulgent avec vous-même.





La salle des urgences de l’EMYoga


Certains d’entre vous se diront peut-être : « J’ai compris, elle dispose de puissants outils. Inutile de lire toute la théorie du pourquoi et du comment cela fonctionne : je veux juste les outils. Ma vie est difficile et j’ai besoin d’aide tout de suite. »


Si c’est votre cas, vous pouvez dès maintenant faire les choses suivantes pour vous aider tout au long de la journée.




	
Respiration profonde : inspirez longuement et profondément par le nez, et expirez lentement et plus longuement par la bouche.


	
Respiration en étoile : expirez en émettant les sons fouououhhh, shhhhh, haaaaa et ssssss l’un après l’autre sur un seul souffle.


	
Tenez votre tête : posez vos mains ou vos doigts là où bon vous semble sur votre tête, massez profondément votre cuir chevelu et le long de votre cou, puis maintenez votre crâne entre vos mains à l’endroit qui vous semble le plus agréable, en particulier le front, aussi souvent et aussi longtemps que vous le voulez.


	
Enlacez votre corps et massez en profondeur tout votre torse. Si un endroit est douloureux, massez-le pour atténuer la douleur. Si elle ne disparaît pas, revenez à ce livre et lisez pourquoi.


	
Massage : massez votre nombril et le bas de votre dos, l’un après l’autre, puis en même temps. Ensuite, prenez ces deux zones entre vos mains, comme un sandwich ventre-dos.


	
Fredonnez n’importe quelle note, n’importe quel son, n’importe quelle tonalité aussi longtemps que vous le désirez.





Si vous avez besoin d’aide maintenant, essayez ces outils d’action rapide. Vous pourrez ensuite revenir au livre et découvrir pourquoi cela fonctionne et ce que vous pouvez faire de plus pour guérir.


Qu’est-ce qui vous attend dans cet ouvrage ?


Dans les pages qui suivent, vous apprendrez ce qu’est l’énergie, en quoi elle constitue réellement une médecine et comment elle peut rassembler tout ce qui s’est effondré dans une union divine appelée yoga. Je vais vous présenter des outils et des techniques très simples, que vous avez peut-être déjà vus ou utilisés, et qui vous aideront à surmonter les plus grands défis pour retrouver votre liberté et votre joie de vivre.


À l’exception des traumatismes physiques qui nécessitent également la guérison du corps, la plupart des traumatismes sont d’ordre émotionnel. En d’autres termes, vous vivez une expérience, et votre réponse émotionnelle à celle-ci est d’une telle intensité que vous ne pouvez pas continuer comme avant. Vous ne croyez peut-être pas que les émotions sont aussi puissantes, mais si vous vous souvenez des expériences marquantes de votre vie, qu’elles soient joyeuses ou difficiles, comment restent-elles en vous ? Vous vous souvenez peut-être d’une dispute que vous avez eue avec quelqu’un il y a des années. Êtes-vous toujours en colère ou tremblez-vous encore quand vous y songez ? Ou peut-être que quelqu’un vous a fait du tort, et quand vous y pensez, vous ressentez le besoin émotionnel de remettre les choses à plat. Ou vous vous souvenez du jour où votre conjoint vous a demandé de l’épouser. Cela vous emplit-il de bonheur ? Les émotions évoquées dans le mental conduisent directement au déversement dans le corps d’une cascade de substances chimiques, qui nous font ressentir ce que nous ressentons, qu’il s’agisse du souvenir d’un événement du passé ou d’une expérience en cours.


Si vous ne disposez pas des outils appropriés pour traiter vos émotions difficiles, elles resteront en vous d’une manière dommageable, provoquant encore plus de stress et, finalement, des troubles physiques. Les émotions sont porteuses d’énergie. Elles vous affectent physiologiquement. La science est là pour étayer ce fait2. Cependant, la science ne vous aide pas à gérer vos émotions. C’est là que l’EMYoga entre en jeu.


Le premier chapitre vous présente les fondements et le contexte de l’EMYoga ainsi que son lien avec la guérison des traumatismes et du stress. Le deuxième chapitre explore la guérison du point de vue de la théorie des cinq éléments de la médecine chinoise, la base de l’étoile 5E. Ce deuxième chapitre contient également un questionnaire qui vous aidera à découvrir le prisme à travers lequel vous voyez les choses : votre élément personnel. Connaître votre élément vous permettra d’identifier les chapitres d’exercices qui vous seront les plus utiles. Le troisième chapitre expose les fondements des pratiques. Je vous expliquerai les deux premières choses qu’il vous faut faire pour guérir. Ensuite, je vous présenterai le modèle constituant la formule de base de chaque pratique élémentaire, ainsi que des conseils pour la tenue d’un journal. Les chapitres 4 à 8 expliquent chacune des cinq principales réponses émotionnelles complexes que nous opposons à tout événement, selon la théorie des Cinq Éléments. Même si vous ne comprenez pas d’où vient un sentiment, vous en ressentez inévitablement le stress, et ce stress mène le corps à l’effondrement. Et peu importe l’ampleur et la variété de vos expériences, il existe en réalité un processus simple qui permet de gérer chacune d’entre elles : un moyen facile d’apprendre les cinq émotions « parapluies » qui recèlent toutes les variations, et un moyen facile de s’en libérer. Vous pouvez apprendre à évacuer l’énergie de l’émotion, à évacuer le stress, à évacuer le traumatisme et à évacuer l’empreinte physique de cette émotion. C’est la magie de l’étoile 5E que je vais vous communiquer.


Les chapitres 4 à 8 contiennent chacun une pratique qui contribuera à transformer une émotion difficile en sa contrepartie équilibrante et à vous libérer de l’énergie qui vous bloquait. Chaque événement que vous vivez doit être équilibré dans chacune des cinq émotions ou des cinq éléments, afin que vous soyez libéré et que vous puissiez « lâcher prise ». Chaque chapitre comprend des pratiques que vous pouvez effectuer, à la fois sur le tapis et ailleurs, qui vous aideront à vous protéger tout au long de ce voyage. Les pratiques de chaque chapitre peuvent être effectuées toutes ensemble, dans le cadre d’une pratique en flux selon ma description, ou seules, comme premiers secours en cas de stress et de traumatisme chaque fois que vous en ressentez le besoin.


Vous n’avez absolument pas besoin d’une formation en yoga ni d’une quelconque expérience du yoga. Il y a des pratiques que vous effectuerez sur un tapis de yoga, et je vous les expliquerai toutes. Mais il y aura aussi des pratiques que vous pourrez effectuer n’importe où et n’importe quand. Les postures de yoga, également appelées asanas, deviennent de plus en plus populaires et familières à mesure que le yoga se répand à travers les cultures. Mais les asanas ne sont qu’un aspect de la pratique du yoga. Les postures physiques de ce livre sont simples, accessibles et faciles à effectuer, mais si vous ne vous sentez pas appelé à vous asseoir sur un tapis, ou si vous ne voulez pas ou ne pouvez pas faire les asanas, vous pourrez quand même évacuer votre stress et vos traumas grâce aux autres pratiques. Ce livre et ce travail vous trouveront là où vous êtes et vous aideront à vous rendre là où vous voulez aller.


Gérer ou guérir ?


Les techniques de la médecine énergétique sont à la fois anciennes et puissantes. Elles sont utilisées depuis des milliers d’années avec des résultats transformateurs. En intégrant ces techniques dans une pratique de yoga, comme je l’ai fait ici, vous multipliez par mille leur puissance. Je vais vous expliquer pourquoi dans les pages qui suivent.


La vérité est que, si vous souffrez d’un traumatisme ou de stress, ou si vous en avez souffert dans le passé sans le surmonter, vous travaillez avec un déficit dans tous les domaines de votre vie. Vous êtes peut-être devenu habile à le gérer, mais ce n’est pas la même chose que d’accéder au calme. Je vous promets que le calme est là, à l’intérieur, et qu’il n’est pas si difficile d’y accéder. En réalité, cela est plus facile que vous ne le croyez.


Un autre attrait de l’EMYoga est qu’il fonctionne en combinaison avec toute autre modalité avec laquelle vous travaillez, et je tiens à souligner ici que si vous vous trouvez dans une situation vraiment difficile, il est important que vous demandiez de l’aide.


Vos mains ont le pouvoir de provoquer un changement dans les voies électriques et chimiques du corps, et cela fait intrinsèquement partie de cette pratique. Lorsque vous lirez les chapitres consacrés à la pratique, vous constaterez qu’ils incluent diverses « poses » ou « maintiens ». Une pose ou un maintien d’une zone particulière (ou deux) du corps vise à obtenir un résultat dirigé et spécifique, et constitue une partie importante de l’EMYoga.


Je vous montrerai ce que j’entends par là.


Pratique : relâcher instantanément le stress


Pensez à quelque chose qui vous stresse (mais pas trop), par exemple un événement passé ou même un passage difficile dans un livre, ou juste quelqu’un devant vous qui prend un temps fou à commander son café. Maintenant, posez la paume de votre main sur votre front, comme si vous vouliez évaluer votre température. La plupart des gens ressentent un soulagement immédiat, un ancrage. Vous aurez l’impression de revenir à vous-même et vous serez capable de penser clairement. Ce geste couvre un ensemble de points appelés les points OMG (Oh my god ! = Oh mon dieu !). Avez-vous déjà vu une personne réagir à une expérience intense, qu’elle soit heureuse ou difficile, en s’exclamant : « Oh mon Dieu ! » (OMG !) et en portant la main à son front ? Eh bien, c’est ainsi que ces points ont reçu leur nom. Maintenant que vous connaissez ce geste, vous le verrez partout, dans des films et des émissions de télévision, chez vos amis et votre famille. C’est l’une des choses intéressantes à propos de l’EMYoga : il est l’expression la plus naturelle et la plus intuitive de votre énergie. Votre énergie sait ce qu’il faut faire, même lorsque votre esprit conscient ne le sait pas.


Ces points OMG sont connus sous la désignation technique de points réflexes neuro-vasculaires frontaux. Lorsque vous réagissez au stress, le sang quitte votre cerveau antérieur et afflue vers vos extrémités afin de vous préparer à courir ou à vous battre. C’est le déclenchement de toute une cascade de réponses au stress dans le corps. Lorsque vous posez votre main sur votre front, vous interrompez cette réponse au stress. Le sang reste dans votre cerveau antérieur, magnétisé par l’électromagnétisme de votre main. Cela vous permet de penser de manière créative et d’agir intelligemment. Cela empêche les hormones du stress d’inonder votre corps et interrompt la boucle limbique, qui est le moment où vos émotions inondent votre cerveau et où ce dernier libère davantage de substances chimiques dans un cycle sans fin de stress traumatique.
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Figure 1 : Les points OMG





La prochaine fois que vous vous trouverez dans une situation difficile, essayez cette pose. Vous verrez à quelle vitesse elle fonctionne. Elle remet littéralement le pouvoir de vos réactions et de votre guérison entre vos mains. C’est la beauté de l’EMYoga : il vous restitue votre pouvoir. Si votre pouvoir, votre conscience de soi, votre âme ont été perdus ou, pire encore, vous ont été enlevés en raison d’un stress ou d’un traumatisme continu, vous n’avez désormais plus besoin de vous sentir abandonné et impuissant. Vous n’avez pas à être victime des circonstances qui vous ont conduit à ce livre. Vous pouvez retrouver la grâce et même la douceur de la vie. Et vous pouvez le faire dès maintenant. Je vous le promets, c’est possible.


Mes références


Je me suis formée, j’ai étudié et enseigné cette discipline des années durant, mais elle n’a jamais autant prouvé sa puissance et sa valeur que lorsque j’ai perdu mon meilleur ami et ex-fiancé, PJ, qui a été tué par la Gendarmerie royale du Canada. Vivre cela – une réponse policière massive et hors de proportion à une perturbation, une chasse à l’homme, des chiens pisteurs, des hélicoptères, la couverture médiatique d’un océan à l’autre dans la presse écrite, la télévision et la radio (la plupart du temps mensongères) et le meurtre de PJ – a consumé tous les circuits dont je disposais. Je me suis glissée dans mon lit et j’ai tenté de me forcer à mourir. J’ai passé une année entière sous le choc, la rage et le chagrin avant de réaliser que j’allais vivre. Et puisque j’allais vivre, il me fallait trouver un moyen de le faire mieux que ce que j’avais fait jusqu’alors. J’ai réuni tous les outils dont je disposais, toutes les compétences, toutes les connaissances et toute l’aide que je pouvais obtenir, et je les ai utilisés comme si ma vie en dépendait – parce que c’était le cas.


Quand j’ai été enfin libre et en paix, quand j’ai enfin pu regarder à nouveau le monde avec amour, admiration, respect et joie, je me suis assise et je me suis mise à écrire ce livre.


Je savais que des centaines et des milliers d’autres personnes souffraient également et qu’on leur avait peut-être dit, à elles aussi, qu’elles parviendraient probablement à surmonter leur souffrance, mais que leur traumatisme ne les quitterait jamais. Il suffisait d’une minute pour parcourir les actualités et constater que le monde entier était stressé, que le monde entier était traumatisé. Et si je parvenais à atteindre ne serait-ce qu’une seule personne et à l’aider à sortir de sa souffrance ? Et si je parvenais à en atteindre plus ? Et si je pouvais vous aider ?


Je crois que les traumatismes que nous observons dans notre monde aujourd’hui se situent sur un continuum. Les gens blessés blessent des gens. Plus il y a de traumatismes, plus il y a de traumatismes. Nous voyons cela se reproduire de génération en génération, de personne en personne. Et la seule manière d’être vraiment libre est de briser cette chaîne. Tout d’abord dans notre vie. Puis dans notre famille. Puis dans le monde entier. Nous pouvons vraiment avoir un monde de paix, de beauté et de bonté. Mais il nous faut tout d’abord éliminer les choses qui nous empêchent d’accéder à cette beauté. Et, en tout premier lieu, il nous faut guérir.





1. Nicole Cutler, « Learning How to Unlock Tissue Memory » (Apprendre à déverrouiller la mémoire tissulaire), Physiothérapie et bien-être intégrés, consulté le 5 janvier 2021, https://www.iptmiami.com/news/Learning_How_to_Unlock_Tissue_Memory.


2. Candace B. Pert, The Molecules of Emotion: The Science behind Mind-Body Medicine (Les molécules de l’émotion : la science derrière la médecine corps-esprit), New York : Touchstone, 1999, p. 133–46, 179.



Chapitre 1


Le commencement : la naissance de l’EMYoga


Si vous souhaitez guérir de vos traumatismes, vous libérer de votre stress et accéder à la vie que vous voulez vraiment, il vous faut être capable de vivre pleinement dans ce monde. Chaque jour apporte son lot de stress et de facteurs déclenchants. Savoir comment les aborder, les surmonter et s’en libérer signifie avancer dans la vie avec légèreté, afin de pouvoir être actif et enthousiaste. Et ainsi, pouvoir être en paix.


Il est temps, maintenant, de réclamer ou de récupérer la beauté et le pouvoir de qui vous êtes. Cette partie de vous qui n’a pas été affectée par les traumatismes, cette partie de vous qui n’est pas perpétuellement stressée. C’est la partie de vous qui est encore entière, la partie de vous qui détient la lumière et la vérité de qui vous êtes.


Qu’est-ce que l’énergie ?


Tandis que vous faites l’expérience du monde et que vous y réagissez principalement par vos cinq sens, quelque chose de plus subtil est dissimulé sous et dans tout ce que vous voyez, touchez, goûtez, entendez et sentez.


Ces cinq sens, intégrés dans le corps physique, semblent concrets. Vous pourriez être tenté de penser que vous êtes fait de sang et d’os, de peau et de cheveux. D’yeux pour voir, d’oreilles pour entendre, d’une peau pour sentir. Et, à un certain niveau, vous avez raison. Mais vous êtes bien plus que cela. Ou plutôt, vous êtes beaucoup moins. Vous êtes surtout constitué d’espace vide. En réalité, il s’agit de 99,9999 % d’espace vide1.


Tout ce que vous voyez autour de vous – tout – est simplement vibration, son, lumière ainsi que forces d’attraction et de répulsion, ou polarité.


Le concept d’énergie est enseigné depuis des siècles dans les systèmes thérapeutiques les plus anciens de la planète, et notamment dans deux d’entre eux, avec lesquels nous travaillons au sein de l’EMYoga : la médecine chinoise et l’Ayurveda. Vous avez probablement déjà entendu les mots chi, qi ou prana. Les Iroquois l’appellent orenda. Les Hopis l’appellent catori. On l’a appelé esprit, force vitale et principe vital. Les traditions anciennes ont toujours connu cette énergie qui anime le corps physique. D’ailleurs, la respiration inhalée est appelée inspiration, ce qui signifie « faire entrer l’esprit dans le corps ».


Cette force vitale est bien plus qu’une énergie subtile qui nous anime, vous et moi. Les enseignements originaux des anciennes traditions de sagesse à propos de l’énergie sont désormais confirmés par la science moderne. Cette énergie est la force motrice même de l’univers. Ce sont les infimes fragments vibratoires d’information qui constituent la « soupe » du tout. Initialement appelés éther, ces minuscules morceaux de vibration sont tous connectés au niveau le plus infime. Ils sont appelés Plancks, ou Unités sphériques de Planck (USP), du nom du physicien Max Planck, lauréat du prix Nobel, qui a déterminé cette plus petite unité mesurable de « matière ». Le champ de Planck donne naissance à toute chose par résonance. Des millions de fois plus petites qu’un atome, ces minuscules USP vibrent, et cette vibration crée une polarité ou une charge. Cette charge, positive ou négative, fait tourner les particules vibrantes. Et cette rotation donne naissance à la matière.


Tout, dans l’univers, est en rotation. Les galaxies, les planètes, les nuages, l’eau, nos propres atomes, le sang dans nos veines. Au fur et à mesure que les choses se complexifient, leur niveau d’organisation augmente, mais leur expression reste toujours enracinée dans la rotation. Nous pouvons voir cela dans les tourbillons de nos empreintes digitales, les ondulations des cheveux sur notre tête, l’eau qui coule en spirale dans un évier. Nous le voyons également dans la rotation des ouragans, des tornades et des systèmes solaires.


La rotation (ou spin en anglais) de chaque particule crée autour d’elle un champ qui occupe de l’espace et qui contient de l’énergie et des informations. Imaginez-vous en train de marcher à proximité d’un compteur électrique. Vous sentez et vous entendez un bourdonnement. Il devient plus fort à mesure que vous vous en rapprochez et plus silencieux lorsque vous vous en éloignez. Ce champ d’énergie ne s’étend que sur une certaine distance, puis il se dissipe et n’interagit plus avec votre champ.


Ces champs contiennent des particules qui finissent par se transformer en matière. Il est difficile de parler d’énergie comme n’étant pas seulement une chose, mais aussi un processus et une aptitude, car en réalité, c’est ce qu’elle est. L’énergie est une masse. Souvenez-vous d’Einstein et de sa formule E = mc2. E est l’énergie, m la masse et c la vitesse de la lumière. Cela signifie que l’énergie est la même chose que la masse se déplaçant très, très, très vite. Mais cela reste une masse. Ainsi, l’énergie et les éléments physiques que nous voyons autour de nous sont la même chose. La raison pour laquelle nous voyons une personne, une voiture ou une chaise au lieu d’un espace vide est la manière dont la lumière réfléchit et absorbe les composants mobiles de la masse, principalement les électrons qui tournent en orbite autour du noyau de chaque atome. Et la raison pour laquelle vous ne pouvez pas passer votre main à travers un mur est que ces mêmes électrons qui réfléchissent la lumière repoussent les électrons dans votre main avec plus de puissance que vous n’en avez pour les traverser.


Bien que vous ayez l’impression d’être solide, vous êtes en réalité un treillis de systèmes énergétiques. Vous êtes vibration et lumière.


Vous n’êtes pas séparé des champs d’énergie qui composent la planète, les arbres, les animaux, l’eau, les rochers. Vous êtes simplement une expression unique du potentiel infini de l’univers. Et comme vous êtes constitué de particules d’énergie en rotation – également connues sous le nom de chi, qi, prana, Plancks, force vitale – vous avez également la capacité de modifier la vibration et les schémas de votre expression. Vous pouvez passer d’un schéma de traumatisme à un schéma de joie. Vous pouvez passer d’un schéma de stress à un schéma de sérénité. Vous pouvez transformer les informations énergétiques qui vous composent, tout comme le fait de serrer ou de desserrer les chevilles d’une guitare l’accordera ou la désaccordera. Vous pouvez vous mettre au diapason, entrer dans l’harmonie, la légèreté, le contentement et la joie. C’est cela, l’énergie de l’EMYoga. C’est vous. Vous êtes énergie !


Accordez-vous un moment pour assimiler cela, car comprendre cette composante essentielle de votre constitution est ce qui vous aidera à passer plus facilement de votre état de stress et de traumatisme à un état de légèreté et de grâce. Il est plus facile de changer les choses à ce niveau subatomique, avant qu’elles ne restent bloquées au niveau physique dans votre corps.


Les traumatismes sont aussi de l’énergie


Les traumatismes se produisent à des degrés divers, mais les techniques présentées dans ce livre fonctionnent pour tous et pour chacun d’entre eux. Un incident peut sembler insignifiant à certaines personnes, mais il a peut-être ébranlé votre monde plus que vous ne voulez l’admettre. À une extrémité du spectre se trouve le stress aigu, puis il y a le stress chronique et enfin le simple stress quotidien. Il y a les traumatismes aigus, les traumatismes répétés et les traumatismes mémorisés. Ils agissent tous sur le corps de la même manière, et ils doivent tous être éliminés.
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