
		
			[image: Couverture : Pratiquer l’EFT
Apprenez à libérer vos émotions grâce à l’Emotional Freedom Techniques de Patricia Penot
Le lotus et l’éléphant]
		
	
		
			
				[image: Couverture : Pratiquer l’EFT
Apprenez à libérer vos émotions grâce à l’Emotional Freedom Techniques de Patricia Penot
Le lotus et l’éléphant]
			

		
	
		
				
					© 2023, Le lotus et l’éléphant, un imprint d’Hachette Livre 

					58, rue Jean Bleuzen – 92178 Vanves Cedex

					Tous droits de traduction, d’adaptation et de reproduction, totale ou partielle, pour quelque usage, par quelque moyen que ce soit, réservés pour tous pays.

					Illustration : Nicolas Galkowski

					Édition : Sylvie Dumon-Josset 

					Relecture : Pauline Ramillon

					Mise en page : CGI

					Fabrication : Anne-Laure Soyez 

					Dépôt légal : septembre 2023

					ISBN : 978-2-01-721221-8

					85-5668-6

				

		
	
		
			
				
				
					[image: Page de Titre : Pratiquer l’EFT
Apprenez à libérer vos émotions grâce à l’Emotional Freedom Techniques de Patricia Penot
Le lotus et l’éléphant]
				

				
				
					[image: ]
				

			

			
				
				[image: ]

				sommaire

				prologue

			

		
	
		
			
				
				[image: De la beauté avant moi, de la beauté derrière moi, de la beauté autour de moi.
Je suis entouré de beauté. Je marche dans la beauté.
Je marche dans la beauté, la joie et la paix.
Poème navajo]

			

			
				
				prologue

				Ce livre ne se veut pas exhaustif dans la manière de gérer les émotions par l’EFT. Chaque professionnel apporte ses touches personnelles quant à la façon d’utiliser cette méthode. J’ai voulu, à la lumière de mon expérience de plus de vingt ans, vous montrer comment il est possible d’utiliser l’EFT dans différents axes de votre vie.

				Dans le quotidien, tant de situations peuvent être génératrices d’émotions difficiles à vivre. Les circuits de stimulation des points corporels proposés dans cet ouvrage sont là pour vous éviter d’être débordé par l’affect, afin de retrouver votre sérénité le plus rapidement possible, si cela est possible pour vous à ce moment-là. Nous avons intérêt à retrouver notre centrage et un esprit clair pour gérer au mieux les difficultés rencontrées et ne pas nous laisser emporter par des tsunamis émotionnels. La vie n’est pas faite que de souffrance et de douleur. Elle est aussi amour et joie, créativité et beauté, harmonie et plénitude. D’ailleurs, il n’y a qu’une lettre à changer pour passer de la « douleur » à la « douceur » de vivre.

				Au-delà de la routine journalière, nous sommes aussi responsables de notre évolution personnelle et de notre épanouissement. Pour exprimer le plus pleinement possible ce « Soi intégratif » que nous sommes, impliquant tous les plans de conscience dont nous disposons en tant qu’humains, nous avons besoin de nous défaire des limitations imposées par notre mental, la partie de nous qui a peur et qui nous empêche d’être l’amour vrai qui nous constitue. Faire la paix avec notre histoire et lever les croyances limitantes nous octroie le droit de croire de plus en plus en nous, pour nous ouvrir à toute forme d’abondance, afin de créer des projets en accord avec notre cœur. « Faire ce que nous aimons et aimer ce que nous faisons » est un adage qui me suit depuis de nombreuses années et me mène vers les choix que je fais. Le pétillement, l’animation intérieure, la légèreté que nous pouvons ressentir lorsque nous menons un projet ou une action sont des indicateurs précieux : ils nous disent que nous sommes sur la voie de notre réalisation en tant qu’être agissant non seulement pour son propre bénéfice, mais aussi pour le bénéfice de l’ensemble et des générations à venir.

				Je ne pouvais pas ne pas aborder dans ce livre le sujet que j’ai nommé la « transcendance », à savoir tout ce qui n’est pas visible à l’œil nu ou qui dépasse les limites de notre incarnation terrestre. Nous pouvons aussi utiliser l’EFT pour équilibrer nos centres ­énergétiques, notre aura, ou encore participer à l’élévation de notre fréquence vibratoire. 

				En ayant la conscience de l’âme que je suis, c’est aussi tout naturellement que m’est venue l’idée d’appliquer l’EFT pour apaiser des vies antérieures ou défaire des contrats transgénérationnels. Ce sont des propositions que je vous fais et j’espère qu’elles fonctionneront pour vous. 

				Enfin, parce que nous n’agissons pas seuls pour faire de ce monde un monde meilleur à tous points de vue, et que nous sommes beaucoup à savoir qu’il y a des actions à mener pour réussir ce grand défi que la vie nous propose en ces temps de grands changements, je trouvais intéressant de proposer une voie pour retrouver des « compagnons d’âmes bienveillants », afin de faciliter l’œuvre que nous avons à mener. 

				Tous ensemble, emplis de bonne volonté, dans le respect et l’espoir, nous pouvons rêver et imaginer un monde magnifique dans lequel chaque parcelle de conscience a sa place et s’exprime librement à partir de sa lumière, en cohérence et en harmonie, avec soi, avec l’autre, avec la planète, et avec l’univers.

				C’est la vision que je porte et que je porterai jusqu’au bout de ma vie. C’est pour cela que je fais ce que je fais, et que je suis ce que je suis.
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« Commencez par changer en vous ce que vous voulez changer autour de vous. »

Gandhi
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O Sous les seins : Je détruis et décrée maintenant les causes profondes de mes
doutes dans cette situation.

O Bord externe de I'ongle du pouce : Je détruis et décrée maintenant les
causes profondes de mes contraintes dans cette situation.

© Bord externe de I'ongle de I'index : Je détruis et décrée maintenant les
causes profondes de mes carences dans cette situation.

¢ Bord externe de 'ongle du majeur : Je détruis et décrée maintenant les
causes profondes de mes idées figées dans cette situation.

O Bord externe de I'ongle de Pauriculaire : Je détruis et décrée maintenant
les causes profondes de mes peurs d’échouer ou de réussir dans cette situation.
O Dessus de la téte : Je consacre maintenant toute Iénergie retrouvée d la
réalisation de mon projet. Mes aspirations sont valables et 'aile droit de réussir.
Je m’autorise d réussir avec aisance et facilité. Je bénéficie de tout le soutien
dont j'ai besoin pour me sentir satisfait de ma réalisation.

¢ Intégrez votre projet en tapotant sur les zones spécifiques : autour des oreilles,
sur Pocciput et sur le dessus de la téte, en formulant les phrases suivantes 3 voix
haute ou en silence

0 Je choisis de concrétiser ce projet avec facilité, aisance, joie, grandeur et fierté.
0 Je mobilise 'énergie pour concrétiser ce projet avec aisance, beauté et éclat.

4 Ouvrez-vous encore une fois & tous les possibles, en pratiquant des visualisa-
tions & plus ou moins court terme.

O Installez-vous confortablement, fermez les yeux, et concentrez-vous sur
votre respiration calée sur un rythme en 4 temps : 4 secondes pour inspirer,
4 secondes de pause poumons pleins, 4 secondes pour expirer, 4 secondes de
pause poumons vides (sauf si vous avez tendance 3 Pasthme, auquel cas suppri-
mez les temps de pause).

© Prenez la posture de TAT (voir p. 64) et imaginez-vous un an plus tard, alors
que votre projet est concrétisé. Imaginez les différentes scénes de vie dans le
domaine choisi, les actions que vous menez, la joie et la fierté d’avoir atteint
votre but. Vous y étes arrivé ! Laissez les images venir, les sensations et les
ressentis positifs prendre leur place.

O Respirez profondément, laissez partir les images et relachez les bras, tout en
conservant les sensations et ressentis agréables.
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@ Passez 3 la séquence de stimulation des points avec vos formulations
«lJe choisis... ». Construisez d'abord vos phrases, puis utilisez-les pendant
votre circuit.

«Je choisis de
«Je choisis de .....
«Je choisis de .

«Je choisis de .....

s Ll O o f N

¥ Repensez & votre situation et mesurez I'intensité des émotions et sensations
présentes :

N

Si vos intensités émotionnelles sont proches ou égales a zéro, vous pouvez passer
3 I'étape suivante : I'animation des messages positifs.

 Ecrivez vos idées positives

¢ Puis, exprimez chacune mentalement ou 3 voix haute tout en tapotant sur
chaque zone d'intégration corporelle, les unes aprés les autres.
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CREEZ VOS PHRASES TRANSFORMATRICES

La construction de vos formulations pour corriger une inversion psychologique
suit le principe du RAT. : Reconnaitre - Accepter - Transformer. Nous avons
besoin de reconnaitre une situation telle qu'elle est et de créer une acceptation de
soi malgré s difficulté pour pouvoir faire évoluer les choses. Imaginez que vous ayez
une fuite dans le toit de votre maison, si vous ne voulez pas la voir, la reconnaitre,
il Wy a aucune chance pour que vous choisissiez de faire quelque chose. Cest la
premiére étape. Ensuite, parce que vous aimez votre maison, vous aurez la moti-
vation pour agir sur cette fuite et la réparer.

En reconnaissant ce probléme, en vous aimant malgré la situation, tout en stimu-
lant les points régulateurs du systéme des méridiens corporels, vous ferez évoluer
positivement votre situation émotionnelle.

# Pour corriger une IP, les phrases transformatrices débutent toujours
par « Méme si je vis cela, ... », en donnant des détails. Choisissez les mots
qui décrivent le plus précisément possible ce que vous &tes en train de vivre,
en y incluant les émotions et les sentiments ressentis. N'hésitez pas & exprimer
ce qui vous a blessé dans cette premiére partie de la formulation.

# La seconde partie de la phrase est : « Je m'accepte et je m’aime malgré
cette situation. »

S'il vous est difficile de vous accepter dans votre inconfort, préférez cette formu-
lation : « Je m'ouvre d la possibilité de m'accepter et de m'aimer dans cette situation
aujourdhui, en sachant que je pourrai la faire évoluer positivement pour moi. »

Sivous avez du mal & dire que vous vous aimez d'une maniére générale, dites : « Je
m’ouvre a la possibilité de m'aimer et de m'accepter dans cette situation, aujourd’hui. »

4 ConselL

Si vous repérez une pensée limitante

Certaines se disent : «Je ne peux pas maigrir parce que toutes les femmes de la famille
sont grosses. » Toute pensée limitante est un obstacle, une résistance au bonheur et >
au bien-étre. Dans ce cas, vous aurez a corriger cette pensée par la formulation sui-
vante : « Méme sije pense que... [ce qui vous freine], je m'accepte avec cette croyance. »
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AMPLIFIEZ VOTRE PLENITUDE EN ASSOCIANT L'EFT
A LA MUSIQUE

 Choisissez une ou des fréquences sonores adaptées & vos besoins (voir encadré
ci-dessus).

lités. Elles vous permettront de retrouver un calme intérieur, une plénitude, ou
tout autre sentiment agréable, et de rehausser ainsi votre fréquence vibratoire

A
ﬂ  Sélectionnez (par exemple sur YouTube) des musiques porteuses de ces tona-
.

1

intérieure par une harmonisation de votre structure énergétique.

# Pendant votre écoute musicale, installé confortablement en position de
détente, concentrez-vous, pour commencer, sur le point des sourcils et respirez
profondément.

¢ Puis déplacez votre attention sur le bord externe des yeux et respirez
profondément.

# Continuez 3 focaliser votre concentration sur chaque point du visage, puis du
corps, avant de terminer par ceux des doigts, en respirant profondément entre
chaque point.

Les morceaux musicaux durent souvent plus d'une heure. Vous pouvez ne prendre
qu’une dizaine de minutes de votre temps pour pratiquer cet exercice.

V
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obtenez un schéma visuel des tendances émotionnelles qui prédominent dans
vos relations.

2. Inscrivez les totaux obtenus dans la grille des positions de vie ci-dessous. Vous %
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APPRENEZ A LIBERER VOS EMOTIONS GRACE
A L'EMOTIONAL FREEDOM TECHNIQUES
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: €3 SUEL(S) MESSAGE(S) VOS PARENTS
a VOUS SERINAIENT-ILS ?

Remémorez-vous ce que vos parents vous répétaient quand vous étiez enfant, et
20 observersi cela a généré des croyances limitantes. Ce pourrait dtre :

I ¢ « Fais attention & toi » peut avoir créé une insécurité voire de l'anxiété, et fait
germer s croyance selon laquelle le monde est dangereus. Il faudrait donc étre
‘\‘ fort et ne pas montrer sa vulnérabilité.

4 « Couvre-toi, tu vas attraper froid » peut avoir déclenché I'inquiétude
d'attraper une maladie, alimentant la croyance Je suis fragile.

4 « Les hommes sont égoistes » peut générer de la méfiance envers les hommes
chez une jeune fille, et si on est un homme, le besoin d'étre plus que généreux
pour ne pas passer pour un égoiste, s'appuyant sur lobligation de faire plaisir
tout fe monde, & son propre détriment.

@ « |l faut en baver pour réussir » peut donner lidée que rien n'arrive facile-
ment, qu'il faut faire des efforts pour réussir dans son métier, sinon le résultat
naura aucune valeur.

4 « Dans la vie, tu feras comme moi : tu te débrouilleras par toi-méme ». Cette
prédiction pousse 3 agir seul, 3 ne jamais demander d'aide ni déléguer, 3 étre fort.
Et cela rend potentiellement plus difficile 'émancipation du modéle parental.

s
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® [cise trouve I'espace de grace. C'est dans cette piéce que vous retrouve-
rez la partie de vous qui s’était perdue 3 cause de cet héritage. Imaginez que
vous Iappelez, en toute sécurité, et quelle s'approche de vous. Regardez sa
forme. Est-elle adulte ou enfant ? Vous la sentez en paix. Demandez-lui si
elle est prate & revenir avec vous. Si elle est d’accord, demandez-lui de vous
rejoindre et accueillez-la sereinement. Respirez profondément et ressentez
cette partie d’dme dans chaque cellule de votre corps, sa présence et sa
grice. Si elle vous répond « pas encore », demandez-lui ce que vous avez
3 changer ou & apaiser en vous maintenant, par exemple vous donner du
temps, vous reposer, ou vivre de la joie, rire...

® Pratiquez des circuits EFT sur tout ce qui vous vient en téte, de la maniére
suivant:

« Méme si je ne me repose pas assez, je m'accepte comme je suis.
- Méme si je ne me sens pas assez joyeux, je m'accepte comme je suis.
« Méme si je n'arrive pas G me donner du temps, je m'accepte comme je suis.
@ Puis, lorsque vous la sentez préte, accueillez-Ia et prenez le temps de vivre
ce moment de grace.
0 Imaginez que vous passez la derniére porte dans la montagne, vous étes dans le
4 espace. Respirez profondément. lcise trouve un cadeau utile pour vous. Regar-
dez ce que Cest. Une boussole ? Une plume ? Un bijou ? Mame si vous 'en com-
prenez pas encore la signification et ['utilité, prenez-le. Placez-le sur votre coeur
pour lincorporer en vous. Profitez de ce moment pour vous détendre 3 nouveau.
® Vous allez maintenant emporter votre nouveau contrat dans le monde.
Imaginez que vous ressortez de Iz salle de la montagne. Quelque part sur
votre droite ou votre gauche, se trouve un pont. Visualisez-vous vous
dirigeant vers ce pont, le traversant pour atteindre I'autre rive. Une fois
cela fait, effacez le pont symbolisant aussi I'effacement de cette ancienne
réalité. Avancez dans votre nouvelle réalité, influencé par votre nouveau
contrat. Respirez profondément. Revenez & votre corps, & votre respiration.
® Prenez la posture TAT et concentrez-vous sur votre respiration. Laissez
les nouvelles idées prendre leur place dans votre esprit. Maintenez la pos-
ture jusqu’au moment ol vous vous sentirez pleinement en paix.

© Restez observateur de votre vie, de vos émotions ou de vos sentiments inté-
rieurs et repérez comment la nouveauté se met en place dans votre existence,
ce peut étre une nouvelle manidre de réagir face 3 une situation, un licher-prise
plus rapide, un retour au calme plus évident. Prenez conscience des effets posi-
* tifs et de la maniére dont ce changement de réalité se manifeste.
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De la beauté avant moi, de la beauté derriére moi, de la beauté autour de moi.
Je suis entouré de beauté. Je marche dans la beauté.

Je marche dans la beauté, la joie et la paix.

Poéme navajo
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8. Jai peur des mensonges, des infidélités, des traitrises dans mes rencontres.

9. Je ne suis pas siir qu'ily ait quelqu'un de bienveillant pour moi qui me comprenne.
10. Je n'ai jamais été aimé pour ce que je suis.

1. Je n'ai jamais réussi G étre naturel dans une relation.

12. Jai peur de me perdre dans une relation fusionnelle.

Cireuit 2
1. Et si je rencontrais des gens qui ont les mémes valeurs que moi ?
2. Et sij'acceptais de les rencontrer, méme si je ne sais pas comment ?
3. Et si j'arrétais de courir apres quelque chose ou quelqu’un qui n'est que le reflet
d'une illusion ?
4. Et si je m'accordais ce temps avec moi pour m'ouvrir G dautres possibilités 7
S. Et sil'amour inconditionnel était porté dans ces nouvelles relations ?
6. Et si j'étais aimé tel que je suis ?
7. Et si jlaimais l'autre tel qu'il est 7
8. Et sije n'acceptais plus I'nacceptable ?
9. Et s je choisissais le chemin des meilleures rencontres possible ?
10. Et si je m'accordais cette chance détre sur la méme ligne de destinée que des
ames qui font partie de mon groupe d’dmes, pour nous rencontrer d nouveau, ici,
dans notre incarnation ?

1. Et si je faisais confiance d la vie pour que cette rencontre ait lieu ?
12. Et si j'acceptais d’étre prét a cette rencontre ?

Cireuit 3 ‘
1. Je décide d'étre prét a cette nouvelle rencontre. A\
2. Je ressens déja I'amour présent entre nous. ;
3. Je ressens déjd la joie, comme si je retrouvais un ancien ami.
4. Je ressens la chaleur que mon coeur me donne dans I'idée de cette rencontre.
5. Je m'imagine parler aux étoiles de cette rencontre bienveillante et aimante,
comme si elles pouvaient y contribuer.
6. Je reconnais que la vie peut étre magique quand elle 'y met.

7. Je retrouve espoir dans toutes ces possibilités d’une destinée joyeuse.

8. Je reconnais la force de mon désir et je laisse cette énergie faire son chemin
maintenant, G son propre rythme.

9. Je choisis de faire G nouveau confiance  la vie.

10. Je sais que je rencontrerai la bonne personne pour moi et qu'elle m'inspirera de

la douceur, de fa paix et de f'amour.
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O Pratiquez un circuit EFT Téte/Corps, avec la formulation suivante : Méme
si je ne donne pas ou pas beaucoup dans cet axe [préciser lequel], je m'accepte
profondément et complétement, et je m'autorise a donner avec aisance et fluidité
dans cet axe.

O Puis, stimulez les points corporels en construisant des phrases avec les émo-
tions qui pourraient émerger, par exemple : Méme si je suis triste de ne pas donner
autant que je le voudrais dans cet axe, je m'aime et je m'accepte profondément
comme je suis. Ou méme si je prends conscience que j'ai beaucoup donné dans cet
axe pour finalement si peu de retour, je m'accepte comme je suis et je m'ouvre d la
possibilité de me reposer un peu avant de relancer e flux énergétique du « donner »
dans cet aspect de ma vie.

Vous pouvez refaire le circuit EFT pour chacun des axes selon votre besoin.

O Lorsque vous vous sentirez prét, émettez l'intention que ces flux s’équilibrent
dans tous les axes, dés a présent. Puis prenez la posture TAT et restez quelques
instants dans le ressenti de ces flux qui s'équilibrent.

0 Pensez 3 tenir un journal pour noter les synchronicités qui arrivent dans votre
vie aprés quelques jours de pratique réguliére de ces deux exercices.

4 Enfin, devenez le créateur-trice de votre abondance.

0 Pour confirmer le changement de point de vue, posez-vous les questions
suivantes : Qulest-ce que je peux changer dans ma vie qui créerait plus d’abon-
dance dans ce domaine ? Comment aimerais-je que ma situation change en
relation avec 'abondance ? De quoi ai-je besoin ? Notez vos réponses telles
qu'elles arrivent.

© Realisez ensuite un tableau de vision pour représenter votre nouvelle vision de
I'abondance. Prenez une feuille de papier & dessin, format A3. En bas & gauche,
collez une image, choisie dans un magazine ou sur le web, qui représente un
chemin et une boussole ; ce sera le point de départ, celui ot vous &tes actuelle-
ment. En haut 2 droite, choisissez I'image d’un rivage que vous voulez atteindre,
ce que vous souhaiteriez y trouver. En haut et au milieu, choisissez Iimage d'un
colibri, il représente le choix d'aller vers le nectar de la vie ; il vous soutiendra
dans votre cheminement créatif autour de I'abondance.

O Installez votre tableau de vision dans un endroit ot vous pourrez le voir tous
les jours. Méditez sur ce tableau, laissez les images vous parler.

O Pratiquez des circuits EFT pour tout ce que vous considérez étre des obstacles
3 sa réalisation.
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RELIEZ L'EFT ET LA MENTALISATION DE PHRONEMES

> 4 Installez-vous confortablement en position assise, la colonne vertébrale bien
drite, le poids du corps repose sur les fessiers ; les pieds sont posés 3 plat sur le
208 sol, les mains reposent sur les cuisses.

Péquilibre de votre posture.

I # Concentrez-vous sur votre respiration basse, tout en prenant conscience de
7
A # Détendez votre corps dans cette posture, de la téte en passant par le corps,
jusqu'au bout des pieds.
@ Prononcez les sons suivants mentalement, a l'inspiration et & expiration, plu-
sieurs fois, tout en stimulant des points corporels EFT du visage et du haut du corps
pour chaque son.

O Placez votre attention sur le chakra racine et prononcez le son « EU » au
moment dinspirer I'air, « EU » au moment d’expirer l'air, au moins 5 3 7 fois.
Continuez et rajoutez la stimulation des points corporels du visage :

+ au niveau des sourcils : « EU » 3 linspiration,

« surle coin des yeux : « EU » 3 Pexpiration,

- au-dessous des yeux : « EU » 3 l'inspire,

« sous le nez et au creux du menton : « EU » 3 expire,

 clavicule : « EU » 3 inspire,

« sous les seins : « EU » 3 Pexpire,

« sous les bras : « EU » & l'inspire,

« sur le tranchant de la main : « EU » 3 Pexpire.

Reldchez vos bras, quittez la concentration sur le son et respirez

profondément.

0 Maintenant, concentrez-vous sur le chakra ombilical et pratiquez de la méme
maniére que précédemment, mais cette fois-ci avec le « OU », et le méme
cireuit téte/corps.

=
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« Le chemin de la sagesse ou de la liberté est un chemin

qui méne au centre de son propre étre. »
Mircea Eliade
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« L'apparence des choses change en fonction des émotions :
nous voyons la magie et la beauté en elles,

lorsque la magie et la beauté sont en nous-mémes. »
Khalil Gibran
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0 Quand vous repensez  cet événement, quelles sont les émotions toujours
présentes en vous, en cet instant T ? Notez-les et mesurez I'intensité de cha-

cune d'elles.

4 Pratiquez une « recette de base » en EFT: Correction de I'IP pour chaque
émotion/sentiment nommé en faisant le lien avec I'événement -> Circuit des
points corporels d’apaisement avec les phrases courtes pour chaque émotion en'y
incluant les circonstances -> Gamme des neuf actions -> Circuit des points
corporels d'apaisement.

¢ Terminez en pratiquant la posture TAT et en vous concentrant sur votre
respiration quelques instants.

Si nous reprenons notre exemple, cela donne :
© Mon matou. 20 ans, perte de mon chat qui était un soutien pour moi.
0 Intensité générale e linconfort d 3.
O Sentiment de perte d 2.
O Tristesse lice G la perte de mon chat G 4.
O Sentiment d'abandon ¢ 1,5.

Correction de I'IP
O Méme si je ressens encore aujourd’hui ce sentiment de perte par rapport a mon
matou qui est parti lorsque javais 20 ans, je m'accepte comme je suis et je m'ouvre
a la possibilité de m'apaiser vis-d-vis de cette perte.
O Méme si j'ai encore en moi de la tristesse li¢e G cette perte, je m'accepte profon-
dément comme je suis.
O Méme si jai toujours en moi ce sentiment d'abandon de mon chat, je choisis de
m'apaiser de ceci dés maintenant.

Changer de phrases courtes G chaque stimulation des points corporels :
0 Quand jfavais 20 ans - J'ai perdu mon chat - Je ressens encore aujourd’hui sa
perte — Cette tristesse en moi - J'ai l'impression d’un abandon - Ca m'attriste -
Je l'aimais tant ~ C'était un compagnon pour moi -~ Mon chat tant aimé - Cette
tristesse liée a sa perte — Ce sentiment de perte -~ Mon matou - Il sera toujours
dans mon ceeur.
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ENCLENCHEZ LE PROCESSUS DE REALISATION
DE VOTRE PROJET DE CCEUR

4 Définissez votre projet.

0 Installez-vous dans un endroit tranquille. Ayez de quoi prendre des notes.
0 Respirez profondément, fermez les yeux et reliez-vous 3 ce que vous consi-
dérez &tre votre dme. Cette méditation peut vous aider :

Imaginez que vous étes dans une belle prairie et que vous marchez avec légéreté
en ressentant 'herbe sous vos pieds. Au loin, vous apercevez une montagne, une
belle et majestueuse montagne. Plus vous vous rapprochez d'elle, plus vous en
ressentez la force et la sagesse. Vous voyez maintenant une entrée au bas de
la montagne. Vous avez envie de vous y engager. Vous vous sentez en sécurite.
Une fois d 'intérieur de la piéce, vous ressentez une douce et agréable chaleur.
Il'y a une lumiére tamisée qui rayonne dans I'ensemble de la picce. Respirez
profondément. Regardez bien. Dans un endroit de cette salle, il y a une forme
fumineuse. Elle vous invite d vous approcher delle. Elle vous reconndit comme
étant une partie d'elle. Elle sait ce que vous étes venu chercher. Elle connait vos
aspirations profondes. Elle est Id pour vous aider  fes exprimer.

Prenez le temps maintenant de lui poser les questions suivantes : Quel est mon
projet d'éme ? Celui qu'il est important de réaliser dans ma vie ?

Laissez-lui le temps de vous répondre. Les informations peuvent arriver de
maintes maniéres, par des images, des sensations ou des idées. Accueillez toutes
les réponses qui viennent G vous.

Puis, remerciez cette forme lumineuse. Vous savez que vous pouvez revenir en
cet endroit quand vous le souhaitez.

Reprenez la route vers la prairie. Vous retrouvez les sensations de I'herbe sous

vos pieds, votre respiration, votre corps, puis la piéce dans laquelle vous étes.

O Placez vos mains sur votre thorax, en sachant que toutes ces précieuses infor-
mations sont maintenant en vous.

O Prenez le temps de noter sur votre carnet le projet, le domaine, des idées
complémentaires sans restrictions ni limitations, votre idéal d’ame. =
0 N’abordez pas la 2 étape immediatement. Mettez vos notes de c5té pendant
quelques jours.






OEBPS/image/64.jpg
CONSEIL

Pour définir ce renouveau,
posez-vous les questions
suivantes : Qu'ai-je envie de
vivre de différent dans cette
situation ? Qu’est-ce que je

choisis de vivre maintenant ?
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TROUVEZ VOTRE POINT SENSIBLE
POUR CORRIGER L'IP

Un point dit sensible est une zone du corps plus ou moins congestionnée.
Vous le détecterez en fonction de la fac

é 3 atteindre cette zone, de son
hypersensibilité, ou encore de I'efficacité flagrante des tapotements sur votre bien-
&tre. Tout point douloureux mériterait d’étre massé pendant quelques minutes,
chaque jour, afin de faciliter sa décontraction.

L'automassage ou le tapotement doux, avec deux ou trois doigts d'une ou des deux
mains, est 3 effectuer tout au long des formulations exprimées.

D'une maniére générale, vous pouvez stimuler Pun des points corporels suivants :

4 Les points de congestion neuro-lymphatiques, qui se trouvent a 'articulation des
&paules. Lorsque vous avancez vos épaules vers I'avant, il se forme un creux. Vous
stimulerez ces deux zones corporelles en méme temps.

Leffet bénéfique : facilite la circulation lymphatique participant 3 Péquilibre
hormonal.

Ces points ne doivent pas étre utilisés chez une femme ayant subi f'ablation d’un sein
car e systéme lymphatique a été perturbé par l'intervention chirurgicale.

4 Le point Karaté correspond au méridien de lintestin gréle. Il se trouve surle tiers
inférieur du tranchant de la main, du cdté de 'auriculaire. Vous stimulerez cette
zone de Iune de vos mains avec trois doigts de Pautre main. Vous pouvez aussi
tapoter avec les deux tranchants de mains en méme temps. C'est le point que

Jutilise le plus souvent pour corriger 1P parce quil est le plus pratique 3 stimuler
chez le plus grand nombre.

Leffet bénéfique : accroit lénergie en relation avec la confiance en soi.

4 Le point du thymus, glande endocrine qui croit jusqu’a Padolescence puis L
décroit & '3ge adulte, est en relation avec le systéme lymphatique garant de notre
protection contre les infections. Il se trouve sur la partie haute du sternum qui
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« L'homme qui déplace une montagne commence
par déplacer les petites pierres. »

Confucius
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SUIVEZ LE PROCESSUS POUR GRANDIR ET PROSPERER

4 Choisissez le domaine dans lequel vous souhaiteriez grandir et prospérer.

Argent ? Amour ? Amitié ? Créativité ? Une fois le sujet choisi, répondez 3 cette
question : Comment se traduirait cette abondance ? Donnez au minimum trois
réponses. Essayez d'tre précis. i vous avez choisi le domaine financier, indiquez
une somme d’argent que vous souhaiteriez avoir tous les mois. Etablissez des liens
avec des actions qui pourraient étre plus rémunératrices. Nommez les activités,
voyages ou autres, pour vous ou pour votre collectif, que vous pourriez faire grace
3 cette abondance.

# Modifiez vos points de vue bloquants.

0 Réfléchissez aux points de vue issus de vos expériences ou de votre éduca-
tion, aux jugements, aux croyances qui pourraient limiter ou empécher cette
abondance dans ce domaine de votre vie. Trouvez-en trois et écrivez-les. Par
exemple :
- Je pense que si J'avais davantage d’argent, on me le volerait.
+ Je pense quil faudrait que je travaille dix fois plus pour obtenir plus
d'argent.
« Je pense que je ne peux pas &tre riche alors que des gens vivent dans la
pauvreté dans le monde d’aujourd’hui.
0 Déroulez pour chacune de ces croyances le processus de transformation des
pensées bloquantes (voir p. 149).
O Adhérez maintenant & de nouvelles idées, par exemple : Je peux avoir autant
d’abondance que je veux dans ce domaine, en le demandant clairement.
0 Vous pouvez aussi réaliser le circuit général sur Pabondance suivant :
® Correction de IIP sur le point Karaté :

« Méme si je me sens limité dans mon abondance, je m'accepte profondément

et complétement.

« Méme si jai toujours des problémes pour générer la prospérité dans ma vie, je

peux comprendre que le probléme n'est pas ce que je veux, mais ma difficulté

recevoir ce que je veux.

« Méme si j'ai limpression que je n'arriverai jamais G vivre cette abondance S
et que je ne vois pas comment je pourrais faire pour m'en sortir, je m'accepte

complétement et profondément et je m'ouvre d la possibilité d’étre dans la
pleine abondance.

| "7
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LIBEREZ-VOUS D'UN LIEN TRANSGENERATIONNEL

# Repérez un héritage négatif venant de générations passées, concernant 'amour,
Iargent, la sécurité, la peur, dont vous pensez souffrir aujourd’hui, sentant combien
ceci ne vous appartient pas directement. Sélectionnez un seul héritage pour tout
le processus suivant.

4 Commencer & pratiquer un circuit EFT Téte/Corps avec les formulations sui-
vantes, en les exprimant 3 voix haute :
« Je libére tout le manque de ... [le nommer] que les hommes et les femmes de ma
famille ont eu, finissant leur vie seuls ou non aimés.
« Je libére toutes ces conditions qui ont alimenté ma famille dans ce domaine.
« Je libére ces schémas de limitation, d'infortune, de malheur, de malchance, de
fléau, de catastrophe en relation avec ceci, vécus par ma famille pour en récupérer
I'énergie aujourd hui.
- Je libére cette histoire de ... [la nommer] vécue par les générations passées.
« Je libére toutes ces situations ou nous n'avons pas pu étre soutenus et supportés.
« Je transforme toutes les empreintes présentes dans mon champ d'énergie lumineux,
tout en nettoyant les chakras qui en ont besoin.
« Essayez de sentir, ressentir ou percevoir en vous le mouvement de I'énergie,
qui peut se traduire par des sensations de fraicheur ou de chaleur, des ressentis
de paix ou d’harmonie. Accueillez-les simplement.

@ Préparez-vous a visiter quatre espaces différents pour effectuer la compré-
hension et la transformation. Installez votre bulle de protection (voir I'exercice
page 113).

0 Le 1 espace est celui de la blessure d'origine vécue dans la lignée féminine ou

masculine de votre famille, en relation avec Phéritage négatif que vous venez
de nommer.
O Le 2° espace est celui des contrats.
® Prenez le temps de vous poser et de pratiquer les circuits EFT si vous
ressentez une appréhension ou des inconforts physiques, émotionnels ou

mentaux.

® Puis, lorsque vous vous sentez en paix, imaginez que vous vous dirigez

|~

dans un endroit oti s'éléve une belle montagne. Au pied de la montagne se
trouvent quatre portes. Dirigez-vous vers celle de gauche. lci, la lumiére

1y
N~ A= T Y = e V¢ R <
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Par exemple : si votre croyance limitante de départ était « Il faut en baver pour
réussir », vous pourriez exprimer les idées nouvelles suivantes :

Je m'ouvre 3 la facilité et & Paisance dans ma vie.

Tout me vient avec aisance et facilité dans ma vie.

Je réussis en faisant ce que j'aime et ce qui me fait plaisir.

4 Eliminez les petites ou grosses voix qui vous disent que ce n'est pas possible.

O Prenez le temps de prononcer 3 voix haute votre premiére phrase au moins
3 fois de suite.

OY a-t-il des pensées qui vous disent que Cest impossible, que ga risque d’étre
difficile, ou qui pourraient vous freiner ? Des sensations ou ressentis inconfor-
tables qui émergent ? Lesquels ?

'Si oui, mesurez intensité avec laquelle ces pensées ou inconforts vous

impactent et pratiquez la « recette de base » compléte en EFT, deux ou trois
fois, en y ajoutant 2 la fin « Et si c'était possible de faire cec

0 Déroulez le méme processus avec chacune de vos affirmations, jusqu's ce
quelles soient envisageables. Passez alors 3 Iétape suivante.

# Animez des messages positifs sur les zones d'intégration corporelle.

© Formulez chacune de vos affirmations au moins 3 fois sur chacune des zones
suivantes :

« de 'avant 3 'arriére du pourtour des oreilles,

+ 3 la base de l'occiput,

< sur le dessus de la téte.
0 Lorsque vous avez terminé, respirez profondément.
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inutiles, les tensions désagréables, les émotions négatives. Chaque expiration est
P'occasion de laisser partir tout ce qui ne sert pas votre plus haut bien. Chaque
inspiration vous remplit de vous-méme. Encore une fois, inspirez, expirez, et
sentez, percevez comment votre esprit se calme, votre corps se relache. Vous
devenez présent 3 ce que vous vivez ici et maintenant.
O Posez-vous la question suivante : D’ol vient I'abondance dans ma vie ? Restez
dans la perception des choses, ce que vous imaginez, ressentez, vivez. Cette
abondance vient-elle de I'avant, de P'arriére, du haut, du bas, de droite, de
gauche ? L'avant est en relation avec votre futur, Parriére avec votre passé. Le
haut est en relation avec la Source de toute abondance, le bas avec 'énergie
dela Terre. Droite et gauche sont en relation avec les gens qui vous entourent,
ceux qui vous soutiennent habituellement (la gauche), ceux que vous soutenez
(Ia droite).
 Faites le point. Ol ressentez-vous le moins ces flux d'abondance ? Dans quels
axes ? Pratiquez un circuit EFT Téte/Corps avec les formulations suivantes :
Méme si je ne ressens pas de flux d'énergie provenant de ... [nommer-le, ou
les axes : futur, passé, Source universelle, Terre, ceux que je soutiens, ceux
qui me soutiennent], je m'accepte complétement et profondément et j'émets
F'intention que ces flux s'animent en moi maintenant.

Faites une phrase complate pour chague axe qui a besoin d'étre renforcs,
et formulez-la sur chacun de vos points.

O Puis installez-vous & nouveau en posture méditative. Prenez le temps de sen-

tir, percevoir ou imaginez ces flux d'énergie. Se sont-ils amplifiés ? De tous les

cdtés, en haut et en bas ?

Vous pouvez effectuer cet exercice tous les jours pendant plusieurs jours, afin

de conforter 2 dynamique de ces flux d'énergie provenant de tous les cétés de

)

votre étre.

Pour faire croitre le « donner »

@ Installez-vous & nouveau dans votre posture méditative et pratiquez quelques
cycles respiratoires  votre propre rythme.

Y X\

0 Prenez conscience de tous les axes cités précédemment. Cette fois-ci, J

P'intention est de sentir et percevoir les axes ol vous donnez le plus. L'avant, le

3

——&<

futur ? L'arriére, le passé ? Droite ou gauche, les gens qui vous soutiennent ou
que vous soutenez ? Le haut, la Source originelle ? Le bas, la Terre ? Laissez vos
ressentis se placer a leur propre rythme et constatez ce qu'il se passe.

A,

]
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a O Déplacez votre attention sur le chakra du plexus solaire et utilisez le son « OH ».
% © Poursuivez avec le chakra du coeur et le son « AM ».
\‘ O Puis le chakra de la gorge et le son « Al ».

€ Et le chakra du front avec le son « HE ».

O Terminez avec le chakra coronal et le son « | ».

# Buver un verre d’eau et appréciez ce que vous vivez, un calme mental, un apai-
sement émotionnel, ou encore de la présence, de la clarté d’esprit.
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O Et si je m'apaisais complétement de cette tristesse ? Cela fait tant d'années. Il sera
toujours dans mon ceeur. Et si je retrouvais ma joie ? Et si je me sentais entier et
complet au-deld de cette perte ? Et si j'avais confiance en moi-méme sans lui ? Et si
Jétais capable de me sentir soutenu par lui, méme s'il n'est plus présent avec moi
aujourd’hui 7

O Je choisis de m'apaiser de son absence. Je suis capable de retrouver ma joie en
pensant d lui. Il m'a tellement aidé qu'il reste toujours présent dans mon coeur. Je me
sens apaisé. Je me sens ressourcé. J'ai confiance dans mon évolution.

Continuez en réalisant la Gamme des 9 actions.
Puis, refaites les circuits des points d’apaisement avec les mémes phrases courtes.

# Replongez dans votre événement en visualisant les différents éléments de la
situation. Faites le point sur chacune des intensités émotionnelles listées. Sont-
elles encore présentes a cet instant T ? Y en a-t-il des nouvelles ? Si la réponse
est oui, refaites vos circuits complets d'EFT, en alternant les moments de pratique
et les moments pour réévoquer la situation, jusqu'a ce que toutes les intensités
soient 3 zéro.

@ Lorsque toutes les émotions sont apaisées, terminez la pratique par une
respiration claviculaire ou un toucher-respirer sur le point de Gamme. Si vous
vous sentez un peu fatigué, stimulez les zones des poignets, des chevilles et du
dessus de la téte.

# Enfin, rayez cet événement de votre liste. Dorénavant, lorsque vous penserez 3
cette situation, vous aurez certainement |'impression qu’elle est loin de vous. Plus
rien d'inconfortable ne sera vécu en pensant 4 elle, voire vous aurez des difficultés
arevisiter ses détails. Vous serez libre émotionnellement de ce fait passé. BRAVO !

4 Continuez a votre rythme pour chaque événement répertorié dans votre liste
Jjusqu'a ce quelle soit vide, et prenez le temps de vous observer dans vos réactions,
vos attitudes et vos comportements quotidiens.

4 Mesurez 3 nouveau votre degré de confiance en vous et comparez-le avec le
chiffre de départ. Constatez-vous des changements ?
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4 Ecrivez vos phrases courtes en relation avec votre situation, vos émotions,
sensations, sentiments présents.

o

.

|
J 4 Pratiquez le circuit complet de stimulation des points corporels, en tapotant
doucement 5 3 9 fois sur chacun, d’un c3té du corps ou de I'autre, ou des deux en
méme temps, avec une phrase courte différente  chaque point :

0 Début du sourcil.
0 Coin de I'ceil.
¥ Sous I'ceil.

0 Sous le nez.

0 Creux du menton.

O Clavicule.

0 Sous le sein.

© Sous le bras.

0 Coin de l'ongle du pouce.

¢ Coin de l'ongle de 'index.

© Coin de l'ongle du majeur.

0 Coin de I'ongle de l'auriculaire.
O Point Karaté.

0 Point de Gamme.

i
%i
i
dl

4 Réalisez la Gamme des 9 actions en tapotant continuellement sur le point
de Gamme @

%

A,

&——&<¢

0 Fermez les yeux.
 Ouvrez les yeux.

]

TR LY.
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REGULEZ LE CIRCUIT COMPLET DES MERIDIENS
POUR UNE DETENTE GENERALISEE

Debut des sourcils

Coins des yeu

Sous les yeux Sous le nez

Sous s clavicules Dans le creux dumenton

. Sous les bras

Sous s seins

Bord externe de fongle

Point Gamut i e
- Bord externe de longle de rindex
Bord externe de fongle du majeur
Point Karate Bord externe de fongle de Fauriculeire

# Les 8 points du visage et du thorax & stimuler

1. Début du sourcil, dans sa partie interne = méridien de la vessie.

2. Coin externe de I'ceil, sur la base de la tempe > méridien de la vésicule biliaire.
3. Sous I'cell, sur la partie osseuse de 'orbite > méridien de I'estomac.

4. Sous le nez, entre la lévre supérieure et le dessous des narines > vaisseau
Gouverneur.

5. Dans le creux du menton = vaisseau Conception!.

6. Sous I'os de la clavicule, en partant du U dessiné au départ des ctes, en suivant
le début des clavicules, juste 3 'endroit de leur bombement = méridien des reins.
7. Sous les seins, 4 la verticale des mamelons, entre la 2° et 3° céte & partir du bas
de la cage thoracique = méridien du foic.

1. Lesvaisseaun Gourerneur et Conocption sont des méridiens cemtroui qui aimentent ks 12 mériiens orgarikues n=

* etrégulent la circulation générale de énergie dansle systéme. ’j
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plusieurs fois de suite, étirez-vous. Quand vous vous sentez prét, reprenez
q les actes de votre vie courante, en conservant un sourire intérieur, comme

% si vous fétiez déja cette future rencontre.

N Vous pouvez refaire cette méditation tous les jours, aussi longtemps que néces-
saire, selon votre intuition. Restez prét aux changements a venir !
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€D QUELS SONT VOS EMOTIONS
ET SENTIMENTS PREDOMINANTS ?

1. Repérez et cochez dans la liste d’émotions et de sentiments ci-dessous ceux qu'il
vous arrive d'éprouver souvent. Faites ensuite les totaux par colonne. Cela vous donnera
une idée de vos tendances émotionnelles.

LS v

PEUR COLERE TRISTESSE JOIE
Anxieux Faché Apathique Affectueux
Timoré Contrarié Honteux Agréable
Modeste Amer Abattu Confortable
Désorienté Enervé Ennuyé Enthousiaste
Confus Envieux Vaincu Exubérant
Craintif Furieux Déprime En harmonie
Fourbe Renfrogne Désespéré Chanceux
Défensif Hostile Détache Libre
Emotif En manque Découragé En communion
Faible Hystérique Dégoits Amical
Effraye Jaloux Embarrassé En forme
Coupable Mesquin Vide Bon i
Harcelé Insatisfait Humilié Reconnaissant r!
Démuni Sous pression Blessé Heureux
Humble Qui proteste Inadéquat Amoureux
Inhibe Provoqué Isolé Gai
Agite Rancunier Léthargique Plein d'espoir 1
Perdu Révolte Malheureux Ravi
Nerveux Choqué Néglige Intense N
Paniqua Suffisant Nostalgique Allagre ;
Pessimiste Excité Rejete Joyeux \
Chancelant Mécontent Tristesse Aimé b
d,appf’éf";‘nsio" Trompé Sot Merveilleux ‘
Tendu Trahi Afflige Tendre Z
Angoissé Qui déteste Désolé En sympathie dl
Timide Frustré Fatigué Optimisme Q'!
Incertain Dur Laid Passionné PN
Coincé Critique Blessé Décontracté ‘I
Troublé Agacé Inintéressant Satisfait N
Dévalorisé Mal 3 Faise Choleureux N
Totaux s
Y e )

]
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« Et si cétait plus facile que je ne le pense ?

« Et si je me le permettais ?

- Qulest-ce qui m'en empacherait ?

« Je serai toujours fidéle a ceux qui m’ont transmis ces pensées.

« Pour autant, je peux choisir de me libérer de cette croyance.

« C'était la leur et je la leur rends.

« Et si, gréce & cela, je remobilisais 'énergie qui a été figée depuis si long-
temps en moi ?

« Et si je retrouvais une liberté plus grande ?

+ Et si Ctait plus facile que je ne le pense ?

+ Quai-je envie de choisir pour moi maintenant ?

+ Qulest-ce que je ferais de mieux pour moi et pour autrui si je n'adhérais
plus & cette idée ?

« Je choisis de laisser partir cette croyance pour laisser la place & une pensée
plus soutenante.

« Je choisis de m’ouvrir davantage 3 la vie.

O Pratiquez cette séquence spécifique, une fois ou deux, selon votre besoin, en
restant concentré sur votre croyance limitante :
- Trouvez votre point sensible du c3té gauche du thorax. Massez ce point
en formant de petits cercles et exprimez & voix haute les phrases suivantes :
« Méme si une partie de moi ne se sent pas libre de cette croyance, je m'aime et
je m'accepte profondément et totalement. »
« Méme si j'ai été soumis G cette pensée sans m'en rendre compte, je choisis de
men libérer maintenant. »
« Méme i je ne sais pas pourquoi je me suis imposé ces limites dans le passé, je
choisis de devenir illimité maintenant. »
- Tapotez doucement sur le début de vos sourcils, avec le bout de I'index
et du majeur, et dites 3 voix haute : « Je libére toute programmation de mon
passé qui a fait que je ne connais pas 'apaisement dans ce domaine. »
« Arrétez de tapoter, laissez vos doigts sur chaque point, inspirez et expirez
profondément.
« Tapotez doucement sur vos tempes, prés des petits os des orbites, et dites
4 voix haute : « Je libére toute la colére que je ressens au sujet de mon compor-
tement et de ma condition du passé. »
« Arrétez de tapoter, laissez vos doigts sur chaque point, inspirez et expirez

* profondément.
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0 Tout en conservant ces informations en vous, ramenez votre conscience au
présent, ici et maintenant. Respirez profondément. Vous pouvez remercier
votre parent cosmique de vous avoir montré cette destinée possible. Vous savez
quil ou elle sera toujours I3 pour vous accompagner. Placez vos deux paumes
de mains devant vous, tournées vers le haut. Sentez, percevez ou imaginez que
toutes ces informations sont comme un cadeau posé dans vos mains. Placez ce
cadeau au niveau de votre cceur, pour qu'il 'imprégne, afin que cette prophétie
devienne votre réalité. Respirez profondément et lorsque vous vous sentez prét,
Vous pouvez rouvrir les yeux.

4 Enfin, passez a Paction.

0 Prenez le temps de réaliser les circuiits Téte/Corps/Doigts en EFT avecles formula-
tions suivantes, en commengant par les sourcils et en terminant par le point Karaté :
« J'accepte de passer a l'action en m'approuvant totalement dans les idées posi-
tives que je porte sur moi-méme.
« J'accepte cette actualisation de moi-méme parce que je sais qu’elle est néces-
saire pour mon épanouissement.
« Je sais que cette actualisation m’est favorable.
- Jeffectue ces changements en toute sécurité.

« Je suis prét @ découvrir une nouvelle version de moi-méme et cela me réjouit
déjd, méme sije n'ai aucune idée de ce qu'elle sera.

« Je m'accorde le droit de m'aimer et de me reconnaitre comme quelqu’un de
valable et d’aimable.

« Cest plus facile de m'envisager comme aimable et valable que je ne limaginais.
« Japprécie les nouveaux petits bonheurs de ce que ce changement m'apporte.
+ Je me sens capable d'accepter ce bonheur.

)

« Jlaccepte d’évoluer vers une version plus joyeuse et aimante de moi-méme.

- Je m'autorise d croire en moi.

«Je mautorise G m'exprimer avec aisance et facilité.
« Je suis parfait tel que je suis.

Y X\

O Maintenant, passez i 'action, faites un geste d'amour envers vous. Réfléchissez J

3 ce que vous pourriez vous donner qui vous nourrirait positivement... Et faites-le !

3

&——&<¢

Programmez cette action dans la journée ou la semaine. Profitez-en pleinement.

A,
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quiil peut reposer en paix. Imaginez que I'énergie de son dme se dégage de
son corps physique avec son dernier souffle et quelle retourne 3 la source de
toute énergie.

® Respirez profondément. Revenez en imagination & la piscine. L'eau est
redevenue cristalline.

4 Passez 3 la 2° vie, celle ot vous avez eu les plus grandes connaissances et le plus
J plus gr P
grand pouvoir que vous avez mal utilisé dans cette vie ancienne. Prenez la pierre
rouge entre vos mains. Ouvrez-a et laissez les informations se glisser dans l'eau
de la piscine naturelle. Laissez venir les images en restant observateur de ce qu'il
se passe. Qui était ce personnage dans cette vie ? Quelle était son activite ? Les
personnes qui l'entouraient ? Comment a-t-il utilisé et abusé de ses connaissances

et de son pouvoir ? A qui na-t-il pas pardonné ? Qui ne Pa pas pardonn
® Au fur et 3 mesure que les images et les sensations apparaissent concer-
nant ce personnage, pratiquez la « recette de base » compléte en EFT, en
parlant au nom de «il » ou « elle ». Par exemple : Méme si cette femme n'a
pas pris conscience du jugement qu'elle avait sur les gens au point de fes empé-
cher d'exister, elle s'accepte complétement et profondément comme elle est.
Meéme si elle a utilisé ses connaissances et son pouvoir d tort et en a abusé, elle
s'aime complétement et infiniment.
@ Imaginez maintenant qu'il ou elle arrive au bout de sa vie, comme si ¢’était
Ia fin d'un film. Adressez-vous 3 ce personnage pour connaitre ce quiil avait
3 apprendre de cette vie passée sur le plan spirituel, existentiel, ce qu'il était
venu partager comme don ou qualité ? Dites-lui que tout est terminé, tout
est pardonné, quil peut reposer en paix. Imaginez que énergie de son dme
se dégage de son corps physique avec son dernier souffle et qu'elle retourne
& la source de toute énergie.
® Respirez profondément. Revenez en imagination 3 la piscine. L'eau est
redevenue claire et limpide. Tout va bien.

4 Passez a la 3° vie, celle ot vous avez eu la plus grande sagesse et la plus grande
puissance que vous avez alors utilisées pour servir les autres. Prenez la pierre jaune
entre vos mains. Ouvrez-la et laissez les informations se glisser dans 'eau de la pis-
cine naturelle. Laissez venir les images en restant observateur de ce qu'il se passe.
Qui était ce personnage dans cette vie ? Quelle était son activité ? Les personnes
quilentouraient ? Qui a-t-il servi ? Et comment ? Quia-t-il aimé ? Quels ont été
ses talents, ses dons, ses qualités dans cette vie passée ?
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Qualite 3.
Qualité 4.

Qualite 5
0 Pratiquez la correction de P avec les formulations suivantes

« Méme si jai peur qu'on ne me reconnaisse pas si fexprime toutes ces qualités
librement, je m'accepte profondément et complétement.
« Méme si 'ai peur de ne pas me reconnaitre si 'exprime toutes ces qualités libre-
ment, je choisis de m'accepter et de me reconnaitre comme quelqu’un de valable.
« Méme si 'ai peur de changer de personnalité en exprimant qui je suis vraiment,
je m'accepte totalement, profondément, infiniment, et je reconnais qu'il est
temps pour moi d'arréter de me cacher derriére ma nullité.

O Puis passez aux circuits Téte/Corps/Doigts, avec les phrases courtes suivantes :
« Cette peur de changer de personnalité.
« Cette crainte de perdre mon identité.
« Cette peur qu'on ne me reconnaisse plus.
« Cette crainte que je ne me reconnaisse plus.
« Et sije devenais enfin moi ?
« Et si cela ne changeait pas la considération de l'autre envers moi ?
« Ft si je reconnaissais qui je suis vraiment ?
« Et si ce que j'exprimais dans ma nullité n’était pas moi ?

+ Je me reconnais comme quelqu’un de valable.
« Je reconnais les qualités qui sont les miennes.
+ Je reconnais les atouts que 'ai acquis au fil du temps. {
+ Je me reconnais tel que je suis dans la profondeur de mon étre et je commence
a l'accepter. s
¢ Stimulez les points corporels suivants par tapotements légers ou par un
toucher-respirer, en vous concentrant sur vos qualités :
« Surle dessus de la téte : Je reconnais et faccepte d'exprimer davantage dans
ma vie la qualité n°l en moi [la nommer].
« A Varriére du crane, sur la région de Iocciput : Je reconnais et jlaccepte
d'exprimer davantage dans ma vie la qualité n°2 en moi [la nommer].
+ Sous les bras : Je reconnais et jaccepte d'exprimer davantage dans ma vie la
qualité n° 3 en moi [la nommer].
- Sur les points de congestion lymphatique, dans le creux des dpaules :
Je reconnais et jlaccepte d'exprimer davantage dans ma vie la qualité n° 4 en
moi [la nommer].

o S a2
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O Pratiquez une stimulation des points corporels de la téte et du thorax, avec
toutes les bonnes choses que vous venez de vivre, une émotion ou un sentiment
positif par point.

0 Respirez profondément et reprenez la posture de TAT. Imaginez-vous mainte-
nant dans six mois, votre projet est devenu réalité. Constatez l'aisance aveclaquelle
vous y étes arrivé. La fierté d’avoir réussi, tous les obstacles dépassés. Le soutien
que vous avez requ. M@me ceux dans votre entourage qui étaient les plus réticents
ont adhéré & votre projet tant ils ont ressenti I'animation de cceur que cela vous
procurait. Laissez les images se former et les sentiments positifs prendre leur place.
O Respirez profondément, laissez partir les images et relachez les bras, tout en
conservant les sensations et ressentis agréables.

0 Pratiquez une stimulation des points corporels de la téte et du thorax, avec
toutes les bonnes choses que vous avez vécues dans votre visualisation a un an, en
y rajoutant celles & six mois, une émotion ou sentiment positif par point.

0 Respirez profondément et reprenez la posture TAT. Imaginez-vous maintenant
dans un mois, visualisez-vous en train de réaliser votre projet, de franchir les étapes.
Tout a I'air si simple, si facile. Vous effectuez les démarches les unes aprés les
autres. Vous étes bien organisé. Vous vous sentez soutenu par votre dme, tou-
jours I3, quelque part en vous, qui vous anime, vous inspire, parfois méme pour des
choses auxquelles vous Wauriez pas pensé. Vous sentez Ienthousissme vous habi-
ter, 'émoustillement de la nouveauté vous réveiller. Les images arrivent facilement,
les émotions agréables sont 3. Profitez pleinement de ce que vous &tes en train
d'imaginer de positif pour vous dans la realisation de votre projet.

O Respirez profondément, laissez partir les images et relachez les bras, tout en
conservant les sensations et ressentis agréables.

O Pratiquez une stimulation des points corporels de la téte et du thorax, avec

S

toutes les bonnes choses que vous avez vécues dans votre visualisation a un an, en
rajoutant celles 3 six mois et 3 un mois, une émotion ou sentiment positif par point.
0 Terminez par la posture TAT en inversant les mains (celle de devant passe
derriére et vice versa), en laissant énergie de votre motivation prendre sa place

en vous, en pensant & ce beau projet qui vous tient & cceur. Conservez la posture

PR —

jusqu’a ce que vous vous sentiez en paix. Puis relaxez vos bras et reprenez vos
activités quotidiennes.
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« Nous vivons dans un océan

de vibrations, de couleurs,
d’images. Le monde visible n’est
qu’un aspect, une image, un instant
du mouvement, comme une vague
dans la mer ou une pliure dans la
trame infinie d’un vétement. Il n’y a
pas un monde, mais une multitude
de mondes. »
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'V Sivotre schéma émotionnel prédomine dans le carré de la colére, vous pourriez
avoir le sentiment d’étre indispensable, soit en hyperprotégeant l'autre soit en le
dévalorisant. Faites attention & ne pas étre excessif dans votre volonté de tout

4.

contrdler car cela crée de la pression chez les autres.

YV Si votre schéma émotionnel prédomine dans le carré de la tristesse, vous
pourriez avoir tendance 3 fuir vos responsabilités, qu'elles soient familiales ou pro-
fessionnelles, ou &tre la plupart du temps indifférent aux choses avec une sorte
d'anesthésie affective et un sentiment intérieur d’abandon. Essayez de dire les

choses, sans quoi vous perdriez votre crédit aux yeux des autres.

¥ Si votre schéma émotionnel prédomine dans le carré de la peur, vous pourriez E
&tre enclin 3 vous dévaloriser et 3 étre dépendant affectivement d’autrui, ou & étre \
trop conciliant. Efforcez-vous de ne pas &tre dans une soumission permanente 3
Pautre, ce qui ne lui donnera pas confiance en vous. ‘

| ¥ Si votre schéma émotionnel prédomine dans le carré de la joie (comme dans le

schéma ci-dessus), vous étes quelqu’un d’optimiste, qui assume sa vie et ses choix.
S Vous &tes dans 'ouverture 3 vous-méme et aux autres, porteur d’'une plénitude
5 d’étre. Dialogue, communication, harmonie facilitent une coopération mutuelle.
Cest vers ce schéma émotionnel que nous avons envie d'aller !
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relie les cdtes de la cage thoracique & I'avant. Vous pouvez le stimuler par petits
tapotements, tous les jours, sur un rythme d’une valse 3 quatre temps.
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o
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Leffet bénéfique : renforce le systéme immunitaire.
4 Le point du dessous du bras correspond au méridien de la rate. Il se trouve
412 hauteur d’un bandeau de soutien-gorge. Il peut &tre stimulé 3 droite, 3 gauche,

ou des deux c8tés en méme temps par tapotements doux ou en automassage.

Leffet bénéfique : calme les rancunes et les ressentiments.

m

Points de congestion
neurolymphatique droit
et gauche

Dessous de bras
droit ou gauche

)
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Point Karaté
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est tamisée. Vous vous sentez en sécurité dans cet endroit. Au centre

de cette salle, il y a une grande table ronde et des chaises disposées tout
autour. Vous voyez des personnages installés 3 cette table. Vous entamez
une discussion afin de comprendre pourquoi ils ont signé ces contrats, ce
qu'ils voulaient vraiment. Posez-leur les questions suivantes : Quest-ce
que votre cceur désirait vraiment ? Quest-ce que vous vouliez faire ou
partager dans cette vie ?

® Laissez les réponses arriver librement et pratiquer 'EFT sur tout incon-
fort que vous pouvez ressentir ou toute réponse qui porte de la souffrance.
Vous découvrirez que leurs désirs étaient en relation avec le sens de la vie,
le partage de amour, le service, la reconnaissance... C'est 3 partir de ces
éléments que vous pourrez établir un nouveau contrat avec la vie.

® Lorsque vous voyez que tout le monde s’est exprimé, remerciez chacun
et dites-leur que leurs besoins ont &té reconnus, qu'ils peuvent étre en paix
maintenant, que vous avez compris. Imaginez qu'ils partent les uns aprés

les autres. Si certains restent autour de la table, c’est qu'ils ont encore
des choses 3 exprimer. Ecoutez-les et reconnaissez leurs besoins premiers,
avant de les laisser partir.
© Dirigez-vous mentalement vers le 3° espace, celui des nouveaux contrats.

® Imaginez que vous ressortez de cette grande salle pour pénétrer par la
deuxiéme porte de la montagne, en partant de la gauche. lci, la lumiére
est plus chaleureuse. Au bout de Ia salle se trouve une table sur laquelle
un grand livre est posé. ll y a deux chaises, dont une est occupée par un
&tre lumineux. Il vous sécurise et vous accueille avec bienveillance. Il vous
invite & vous asseoir sur le sidge 4 sa droite. Il retire une feuille vierge de ce
grand livre, vous tend un stylo et vous demande de réfléchir & ce que vous
souhaiteriez vivre dans votre vie, vers quelle destinée vous auriez envie de
voyager pour expérimenter la vie avec fraicheur et renouveau. Servez-vous

S

des legons de vos ancétres, ce pour quoi ils étaient venus sur terre : vivre
Famour, partager la joie, soutenir la beauté dans le monde...
® Pratiquez 'EFT sur tout ce qui pourrait bloquer votre créativité, vos

PR —

doutes, vos résistances, de maniére 3 déterminer ce que vous souhaitez
maintenant vivre de positif dans votre vie. Imaginez que vous écrivez toutes
ces idées sur la page blanche devant vous. Lorsque vous avez terminé,
préparez-vous 3 ressortir de la salle, pour vous diriger vers la troisiéme porte.
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@ Reprenez vos notes et repérez les obstacles que votre mental pourrait produire.

O Exprimez 3 voix haute ce que vous avez noté précédemment sur votre carnet.
O Notez toutes les idées et pensées qui vous disent que ce n'est pas possible et
mesurez & chaque fois leur intensité.

O Pratiquez une « recette de base » compléte en EFT avec chacune dentre elles
jusqu's ce que leurs intensités soient inférieures 3 4.

4 Réalisez le circuit suivant, une ou plusieurs fois de suite selon votre besol

O Sur le point Karaté (milieu du tranchant de la main), exprimez les formulations
suivantes :
- Méme si des parties de moi ne sont pas sdres de vouloir réaliser ce projet, je
m’accepte completement avec toutes mes faiblesses et mes imperfections.
« Méme si des parties de moi ont peur de réaliser ce projet, il me parait tellement
difficile d réaliser, je devrais changer tant de choses dans ma vie pour y accéder,
je m'accepte avec toutes mes émotions.
+ Méme si j'ai des difficultés d imaginer que la réalisation de ce projet dans ma
vie soit facile, je décide maintenant de mobiliser mon énergie pour rendre ce
projet concret. Je sais qu'il 'appuie sur les désirs de mon ame. Je choisis de lui
faire confiance.

O Stimulez les points corporels suivants en exprimant les phrases & voix haute
ouensilence :
© Début des sourcils : Je détruis et décrée maintenant les causes profondes de

mes restrictions dans cette situation. s

O Coin des yeux : Je détruis et décrée maintenant les causes profondes de mes {
confusions dans cette situation.

0 Dessous des yeux : Je détruis et décrée maintenant les causes profondes de [
mon insatisfaction dans cette situation. 1

0 Sous le nez et au niveau du creux du menton : Je détruis et décrée mainte-
nant les causes profondes de mes peurs dans cette situation.

O Au niveau des clavicules : Je détruis et décrée maintenant les causes pro-
fondes de mes limitations dans cette situation.

O Sous les aisselles : Je détruis et décrée maintenant les causes profondes de

mes retenues dans cette situation.

Ao A N

I NN N[ v &) oA | T U






OEBPS/image/Page_017.jpg
LEFT : LA METHODE
POUR APAISER
VOS EMOTIONS






OEBPS/image/Page_203.jpg





OEBPS/image/Page_068.jpg
s
Yy

O Regardez en bas 3 droite sans bouger la téte.
O Regardez en bas & gauche sans bouger la tate.

O Faites un mouvement circulaire des yeux dans un sens.

O Refaites le méme mouvement des yeux dans I'autre sens.
© Fredonnez un air familier quelques secondes.

© Comptez rapidement 1, 2, 3, 4, 5 3 voix haute.

© Fredonnez le méme air familier quelques secondes.

¢ Pratiquez a nouveau la séquence de stimulation des points, avec vos phrases
courtes, différentes sur chaque point.

# Repensez a votre situation et mesurez lintensité des émotions et sensations
présentes pour chacune d’entre elles.

Tant que vos intensités émotionnelles ne sont pas proches ou inférieures 3 3 ou 4,
vous pouvez refaire une ou deux fois la « recette de base » en EFT.

4 Pratiquez la séquence de stimulation des points avec vos formulations  Et si... ».
Construisez d'sbord au minimum 6 3 7 phrases, puis utilisez-les pendant votre
circuit.

«Etsi ...
«Etsi

«Etsi ..
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ENCLENCHEZ LE PROCESSUS DE TRANSFORMATION
DES PENSEES BLOQUANTES
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4 Trouvez votre croyance limitante.

© Lorsque nous prenons conscience d’une pensée limitante, elle commence
d&ja 3 perdre de sa substance. Réfléchissez quelques instants. Quelle pensée
avez-vous qui vous restreint dans un domaine de votre vie ? Etes-vous sou-
mis & un message contraignant ? Si oui, lequel ? Quelle croyance est issue de

ce message ?
Formulez votre croyance limitante et mesurez Iintensité de son influence sur
vous sur unc &chelle de 1310,

m

O Décrivez les conséquences que cette pensée a sur vous en termes d’émotions,
de sentiments, d'actions, d’autres croyances ou encore de messages contrai-
gnants. Et évaluez les intensités de ces conséquences.

# Commencez a remobiliser énergie qui était bloquée par cette pensée bloquante.

)
\
m
ﬁﬂ

O Pratiquez des « recettes de base » complétes en EFT sur chaque conséquence
pré-listée, jusqu'i ce que leur niveau dintensité soit descendu sous 4-5.

AN

O Puis faites un circuit des points du corps, ceux de la téte, du thorax, et au niveau
des doigts de la main, avec les phrases suivantes :
« Et si Jarrivais 3 [acher cette croyance 7
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« Toute angoisse est
imaginaire ; le réel est son
antidote. »

André Comte-Sponville
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' 0 Puis faites les mémes circuits avec toutes les sensations et ressentis positifs
qui vous animent lorsque vous envisagez la perspective de l'abondance.

N
X\l s

DN

SN
/Y

5
’!m

BT NG T NG Ce &) SR (S





OEBPS/image/IllustrationsEFT20.jpg





OEBPS/image/Page_169.jpg
q
J

o

4.

!

o=

I VAL SN

EWAW!E?S?EME&‘! LS v
&

A NN T QN[ Y. &2 SR =

169

® Stimulez les points corporels suivants en vous concentrant sur les phrases
courtes suivantes :

+ Sourcils : Tous ces problémes de manque.

« Coins des yeux : Ces difficultés liées au manque.

- Sous chaque ceil : Je dépense trop.

« Sous le nez : Je n'ai rien d donner.

« Au creux du menton : Je m'ennuie dans la vie.

« Clavicules : Ca me met en colére d'étre toujours dans le manque.

« Sous les bras : Ca me pése d’étre dans cette aridité intérieure.

« Sous les seins : Clest injuste.

- Sous les bras : Ga m'énerve de ne jamais avoir d’abondance pour me
faire plaisir.

« Sommet du crine : L'abondance n'est pas faite pour moi.

- Sourcils : Le probléme, au fond, n’est pas le manque ou 'abondance, c’est moi.
« Coins des yeux : Ce sont mes idées figées, conscientes ou inconscientes, sur
le sujet.

- Sous chaque ceil : Lénergie de I'abondance que je blogue sans le faire exprés.
« Sous le nez : Mes croyances sur le sujet qui me limitent.

- Au creux du menton : Les expériences négatives que j'ai eues par le passé.

« Clavicules : Les expériences négatives de mes parents, de mes grands-parents,
de ma famille au-deld des générations.

« Sous les bras : Des idées précongues sur le sujet.

« Sous les seins : La vie est dure.

« Sous les bras : Je ne mérite pas de vivre I'abondance dans ce domaine. \
+ Sommet du crine : Les choses ne changeront jamais. ;

- Sourcils : Je me prive de ce que j'aime.

+ Coins des yeux : Je manque d'aisance et de richesse.

+ Sous chaque ceil : Je renonce d tant de choses par manque de profusion.
« Sous le nez : Le manque fait partie de ma vie.

« Au creux du menton : D'autres ont tout ce qu'il faut.

+ Clavicules : Rien ne changera.

+ Sous les bras : Labondance me fait peur.

« Sous les seins : L'abondance m'irrite.

+ Sous les bras : Labondance n'est pas pour moi.

« Sommet du crane : Je suis né pour étre et rester stérile.
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: PRATIQUEZ LE PROCESSUS DE PAIX PERSONNELLE
! POUR LE MANQUE DE CONFIANCE EN SOI

¢ Installez-vous dans un endroit tranquille. Prenez le temps de vous concentrer

208 sur votre respiration.
F 4 Evaluez votre degré de manque de confiance en vous sur unc échllc de 13 10.
J J Cela vous servira de repére pour apprécier Pévolution.

‘\‘ 4 Posez-vous la question suivante : Quels sont les événements passés qui
alimentent mon manque de confiance en moi aujourd’hui ?
O Listez les événements (par mois, année) qui sont encore porteurs d'inconforts
émotionnels. Donnez-leur un titre et faites-en une bréve description.
© Mesurez pour chacun linten:

émotionnelle présente 3 cet instant T.

Exemples :
- Le cloitre. 10 ans, enfermé dans la chambre parce que j'ai eu une mauvaise note &
un devoir. Intensité 5.
« Rupture. Adolescence, mon amie me traite de nulle. Intensité 8.
« Mon matou. 20 ans, perte de mon chat qui était un soutien pour moi. Intensité 3.

O Pour chaque événement ciblé, il s'agit de retrouver Pinstant déclencheur des
émotions. Rentrez davantage dans le détail de votre premiére situation, celle qui
a le moins d’intensité émotionnelle. Quel dge aviez-vous 7 Que sest-il passé 7
Quelles étaient les personnes présentes, le moment clé ol vous avez basculé

dans 'émotion ?
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RENCONTREZ UNE AME SCEUR BIENVEILLANTE

4 Déterminez le secteur dans lequel vous avez besoin de rencontrer quelquun de
bienveillant : amical, sentimental, professionnel, socizl...

@ Prenez le temps de pratiquer les circuits des points corporels EFT, en commen-
gant par la correction de IIP. Dites :
® Méme si je me sens seul, sans amis qui me soutiennent, je me souhaite de faire
les plus belles rencontres possible. Je peux imaginer étre sur un chemin Jumineux,
avancer sur ce chemin et déblayer toutes les entraves qui pourraient s’y trouver.
® Méme sije ne sais pas ce qu'est une véritable relation aimante et que cela peut
me faire peur, je m'ouvre d la possibilité de trouver cette relation avec aisance
et facilité. Quelque part, il/elle m'attend aussi.
® Méme si je n'ai connu que de nombreuses relations difficiles ou toxiques, je
me reconnais comme quelqu'un de valable et d'aimable. Je n'ai pas besoin de
me retrouver dans des défis relationnels pour apprendre. Je peux envisager des
relations saines dans lesquelles 'apprends, je comprends, je vis et je ris.
® Je choisis de m'aimer profondément méme si je ne sais pas encore vraiment
ce que cela veut dire.
® Méme si m'engager dans une relation bienveillante n'est pas habituel pour
moi, je m’ouvre d la possibilité de m'enrichir de cette relation.
® Méme si je pense que je n'arriverai jamais 6 rencontrer les « bonnes » per-
sonnes pour moi, je n'ai pas appris d faire cela, je m'imagine déja en bonne
compagnie, sans avoir peur de linconnu.

Circuit 1
1. Je ne sais pas comment rencontrer cette personne.
2. J'ai peur d'une véritable relation bienveillante et aimante.

3. Je veux toujours trop contrdler mes relations.

4. Je n'ai pas envie de revivre des rencontres difficiles.

5. Je n'ai plus envie de vivre des défis relationnels pour apprendre d m'aimer.

6. L'inconnu relationnel me fait peur.

7.Je pense que je ne m'aime pas suffisamment pour rencontrer quelqu'un de bien

pour moi. o






OEBPS/image/Page_217.jpg





OEBPS/image/IllustrationsEFT9.jpg





OEBPS/image/Page_170.jpg
« Sourcils : Et si tout cela n’était qu'illusion ?

« Coins des yeux : Les raisons de mon manque se transforment d présent.

« Sous chaque ceil : Les croyances et les idées regues se transforment d présent.
- Sous le nez : Les causes profondes de mon désarroi et de mon manque se
transforment d présent.

« Au creux du menton : Toutes les peurs d'avoir trop d’abondance se trans-
forment d présent.

+ Clavicules : Je retrouve la joie d'une abondance facile.

« Sous les bras : Je retrouve toute ma capacité d recevoir une pleine abondance.
« Sous les seins : Toutes les raisons conscientes ou inconscientes qui m’em-
péchent d'étre dans l'abondance cédent maintenant.

« Sous les bras : Toutes les stupidités qui ont généré le manque et la sécheresse
en moi cédent maintenant.

« Sommet du crine : Je choisis de vivre une pleine abondance joyeuse dans ce
domaine de ma vie.

« Sourcils : Je me donne de nouvelles possibilités de croitre dans ma richesse
maintenant.

« Coins des yeux : J'accueille de nouvelles possibilités d'abondance dans ma
vie maintenant.

- Sous chaque ceil : Je suis joyeux G idée de recevoir une grande abondance
dans ce domaine de ma vie.

« Sous le nez : Mon abondance devient facile et spontanée.

« Au creux du menton : Jouvre de plus grandes possibilités dans ma vie.

« Clavicules : Jaime la vie que je vis.

« Sous les bras : Je suis d I'aise avec le « donner » et le « recevoir ».

« Sous les seins : Je crée de nouvelles possibilités d’abondance dans ma vie, qui
me font plaisir.

« Sous les bras : Je sais que de nouvelles opportunités s'offrent d moi maintenant.
- Sommet du crine : Je connais & présent la pleine abondance, librement,
dans ma vie.

4 Equilibrez vos capacités de donner et de recevoir.
Pour faire croitre le « recevoir »

O Installez-vous confortablement en position assise. Concentrez-vous sur votre
respiration : linspire, lexpire. Laissez s'échapper avec votre souffle les pensées
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« Ce ne sont pas les choses qui
nous affectent, mais l'idée que
nous nous en faisons. »
Epitecte
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# Coupez court aux pensées limitantes sur votre valeur personnelle.
O Prenez le temps de répondre 3 ces questions :
- Que veut dire pour vous « croire en soi » ?
- Quelles sont daprés vous les zones de blocage qui vous empéchent de
croire en vous ?
« Que vous disent les petites ou grosses voix intérieures autour de cette
idée : Je suis nulle ?
O Pratiquez maintenant la « recette de base » compléte en EFT ciblée sur les
idées, émotions ou sensations exprimées en réponse 3 ces questions.
O Puis réalisez la méditation suivante :

Installez-vous confortablement. Concentrez-vous quelques instants sur votre
respiration, 'inspire, Iexpire, en laissant partir tout ce qui ne vous est plus utile
maintenant. Imaginez un grand feu devant vous, un merveilleux feu qui brille
de toutes ses flammes. Imaginez que vous étes assis prés de ce grand feu,  la
bonne distance pour sentir et percevoir sa chaleur qui fait du bien a votre cceur.
Observez ce feu et sachez combien il peut étre une aide et un soutien pour croire
davantage en vous. Imaginez que vous laissez partir dans ce feu toutes vos idées
limitantes, ainsi que les émotions qui vous alourdissent. Vous pouvez imaginer
les écrire sur une feuille e papier que vous jetez au feu, ou encore, les souffler
sur un petit stick de bois que vous faites ensuite briler dans ce feu. Trouvez e
meilleur moyen de vous assurer que tout ceci est mis dans le feu ofin que cela
soit transformé. Puis respirez profondément.

Ramenez votre attention d cet instant T. Prenez conscience des points d’appui
de votre corps, de votre respiration, et, lorsque vous vous sentez prét, je vous
invite G rouvrir les yeux.

@ Axez cette 2° étape sur la reconnaissance de votre valeur personnelle.

0 Trouvez cinq qualités, atouts, capacités, dont vous savez &tre porteur. Prenez

votre temps et soyez honnéte avec vous. S

Qualité1 ...

N Qualité 2
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« La liberteé, c’est savoir reconnaitre ce qui est nécessaire. »

Friedrich Engels
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CONSEIL

Si une émotion ne s’apaise
pas, pratiquez la « recette de
base » au moins une fois par
jour, ce qui ne prend que 24 3
minutes, pendant trente jours.
Votre subconscient saura
certainement vous montrer
une nouvelle piste pour

apprivoiser cette émotion.





OEBPS/image/IllustrationsEFT18.jpg





OEBPS/image/372.jpg
PRINCIPE CLE

Ce que vous vous dites
a vous-méme vous donne

la direction de votre vie.
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8. Sous les bras, de chaque cété du milieu de ls cage thoracique, 3 Iz hauteur dun
bandeau de soutien-gorge > méridien de Iz rate.

# Les 6 points des doigts

Vous pouvez maintenant passer aux points situés sur les bords externes de chaque
doigt, vers l'ongle. Pour reconnaitre le bord externe, tendez vos bras de chaque
c6té de votre corps, les pouces vers le haut, les paumes de mains tournées vers
le mur d’en face. Le bord externe des doigts est celui qui se trouve vers le haut.

1. Sur le bord externe du pouce > méridien des poumons.
2. Sur le bord externe de index > méri

ien du gros intestin.

3. Surle bord externe du majeur -> méridien du Maitre Coeur (ou du péricarde).
4. Sur le bord externe de I'auriculaire - méridien du coeur.

5. Sur le milieu du tranchant de la paume de la main, c3té petit doigt, le point
nommé Karaté = méridien de lintestin gréle. C'est aussi I'un des points sensibles
qui peut servir 3 la correction de I'P.

6. Sur le dessus de la main, dans Pespace interdigital entre le 4° et le 5¢ doigt,
dans le petit creux entre les jointures de ces deux doigts, c’est le point nommé
Gamut, aussi traduit par point de Gamme parce qu'il servira 3 réaliser la Gamme
des 9 actions (voir p. 56) = méridien du triple réchauffeur.

Une fois la stimulation des points corporels terminée, prenez une respiration pro-
fonde avant de passer a la prochaine étape.

4 ConseiL

N
Stimulex le point qui vous fait du bien Y
Si, tout au long du parcours, vous sentez que la stimulation d’un point spécifique \

vous fait du bien, restez-y un peu plus longtemps, soit en le tapotant, soit en le
massant. Votre corps vous dira toujours ce dont il a besoin.

Les points des vaisseaux Gouverneur (sous le nez) et Conception (dans le creux du
menton) sont des points anti-stress. lls peuvent aussi &tre stimulés lorsque vous
ressentez de la fatigue nerveuse.

Sivous prenez un traitement anticoagulant, évitez de stimuler trop fortement vos points
corporels. Préférez un toucher-respirer, en posant légérement index et majeur sur les
points. Pour chacun, inspirez et expirez profondément, avant de passer au suivant.

J —— /s s
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d 4 Pour profiter pleinement des nouvelles sensations et sentiments produits par
'Q cette transformation :
a O Pensez & ces nouvelles idées et ressentez les effets agréables qu'elles procurent
N\ envous, la joie et louverture qu'elles animent. Laissez Iénergie grandir en vous.
0 Imaginez, sentez ou percevez que ce flux se dirige devant vous, vers le futur.
Laissez-le alimenter ce futur, ce que vous voulez vivre, non pas avec la téte, mais

] avec le cceur. Imaginez, sentez ou percevez que cette énergie alimente une ligne
possible de votre destinée, la plus libre, la plus en harmonie, la plus aisée possible.
Sentez comment cette liberté que vous venez de gagner peut aider d’autres per-
sonnes & faire de méme. Restez conscient des sensations et des sentiments positifs

que cette perspective anime en vous.

O Ramenez maintenant votre conscience et votre énergie en vous, ici et mainte-

nant, tout en conservant tout ce qui est agréable.

O Pratiquez une séquence EFT sur les points corporels de la téte et du thorax,

avec les sensations et ressentis que vous venez de vivre, la légéreté, la fierté, la

puissance, la liberté, la joie, etc., une sensation/un ressenti positif différent sur

chaque point.

# Mesurez de nouveau l'intensité de votre croyance limitante initiale.

A-t-elle baissé ? Est-elle & zéro ? Vous impacte-t-elle encore un peu ? Laissez
mirir. Prenez le temps de vous observer dans votre quotidien et faites vos
propres constats.

)
\

|
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® Au fur et 3 mesure que les images et les sensations apparaissent concer-
nant ce personnage, pratiquez les circuits Téte/Corps en EFT, en utilisant
des affirmations positives. Par exemple : Cette qualité (en la nommant) en
lui/elle, cette connaissance qui a aidé sa famille, cet amour qu'il/elle a diffusé,
ce service (en le nommant) qu'il/elle a rendu...

@ Imaginez qu'il ou elle arrive au bout de sa vie, comme si ¢'était la fin d'un
film. Adressez-vous & ce personnage en lui disant que tout est terminé, qu'il
peut reposer en paix, qu'il a bien ceuvré pour le bien du plus grand nombre.
Imaginez que Pénergie de son 3me se dégage de son corps physique avec
son dernier souffle et qu’elle retourne 3 la source de toute énergie.

® Respirez profondément. Placez vos mains sur votre thorax. Respirez pro-
fondément trois fois de suite. Ramenez votre attention ici et maintenant,
dans la piéce ot vous étes. Posez-vous la question suivante, en laissant venir
les réponses sans chercher 3 les provoquer : Qu’est-ce qui a besoin d’atre
changé maintenant dans ma vie d’aujourd’hui pour &tre sur mon chemin le
plus harmonieux et le plus sain possible ?

4 Profitez de toutes les informations que vous récolterez, et faites ce que vous
avez a faire.

=
E
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ﬁ « Tapotez doucement sur les points du dessous des yeux et dites & voix
'ﬁ haute : « Je libére toute la peur que je ressens, peur causée par ce qui m'est
arrivé dans la vie jusqu'a maintenant. »
Q « Arrétez de tapoter, laissez vos doigts sur chaque point, inspirez et expirez
h‘ profondément.
« Tapotez doucement sous votre nez et dites 4 voix haute : « Je libére toute
confusion ou géne qu'il me reste entourant mes comportements du passé. »

« Arrétez de tapoter, laissez vos doigts sur chaque point, inspirez et expirez

= 2
profondément.
« Tapotez doucement dans le creux du menton, et dites a voix haute : «Je

libére toute honte que je peux avoir par rapport a ma condition passée ou actuelle. »
Arrétez de tapoter, laissez vos doigts sur chaque point, inspirez et expirez
profondément.

O Respirez profondément plusieurs fois de suite, et imaginez ce que ce serait,
dans un futur plus ou moins proche, de vivre d'une manidre positive si vous
n’aviez plus cette croyance limitante. Essayez de créer des images agréables
et gardez-les dans votre esprit. Vivez cette situation du futur intensément, en
mobilisant tous vos sens.

O Mesurez a présent l'intensité de impact de votre croyance sur vous. Si elle est
prochede 0, passez & I'étape suivante. Sinon, essayez les formulations suivantes :

« Cest possible pour moi de licher cette croyance.

« Ce n'est pas possible pour moi de lacher cette croyance maintenant.

« Ce n'est pas sécurisant pour moi de lacher cette pensée.

« Clest sécurisant pour moi de lacher cette pensée

« Je ne me permets pas de lacher cette croyance.

« Je me permets de lacher cette croyance dés 4 présent.

)

4 Vers une plus grande ouverture desprit

Y X\

0 Questionnez-vous : Qu'est-ce que vous aimeriez vivre de plus grand mais que
cetteidée limitante ne vous permet pas de vivre ? Quelles nouvelles possibilités
pourriez-vous avoir ou vous donner ?

© Prenez le temps de construire deux ou trois nouvelles pensées douverture,
dans le méme domaine quau début du processus. Formulez-les au présent, 3 la

3

&——&<¢

forme affirmative et en votre nom.

A,

]
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« Sur le thymus : Je reconnais et j'accepte d'exprimer davantage dans ma vie

o qualité n° 5 en moi [la nommer].
© Relachez votre corps et fermez les yeux. Imaginez 3 nouveau votre magni-
fique feu, devant vous. Imaginez que vous propulsez toutes ces qualités dans
ce feu pour qu'l les anime, qu'il les rende vivantes dans votre vie. Cest un peu
comme si vous renaissiez de vos cendres tel un phoenix qui resplendit & nouveau
de toutes ces couleurs ; vous rayonnez la liberté d'étre, la joie de redevenir ce
que vous &tes profondément au-dela des doutes, la lumiére de votre &tre infini.
A chaque inspiration, emplissez-vous de cette luminosité nouvelle, de ce rayon-
nement de tout votre étre. Profitez de ces sensations pendant quelques instants
avant de reprendre votre vie courante.

4 Croyez en votre devenir

0 Installez-vous confortablement et respirez profondément. Emettez lintention
de vous relier 3 votre présence la plus élevée, votre sagesse innée, votre dme,
votre guide personnel. Prenez le temps de sentir et de percevoir les sensations que
cette connexion vous procure. C'est un peu comme un parent cosmique qui vous
soutient et vous répare grace a son amour bienveillant. Respirez profondément.
© Imaginez plusieurs lignes de destine possibles devant vous. Regardez calles
qui sont éclairées et celles qui le sont moins. Demandez 3 votre parent cosmique
de vous montrer le meilleur chemin 3 emprunter, celui oii vous reconnaissez
votre valeur personnelle, oii vous croyez en vous profondément. Prenez le temps
diobserver la ligne d’un futur possible qui s’éclaire un peu plus que les autres.

0 Lorsque vous la voyez, demandez 3 votre parent cosmique de vous faire par-
courir une dizaine d’années sur ce chemin. Restez attentif & tous les ressentis
qui sont présents ; peut-&tre des images, des idées sont elles aussi présentes.
Accueillez toutes ces informations en restant confiant dans ce processus, méme
si vous ne savez pas encore en décoder les messages.

Dans ce futur potentiel, vous imaginez que vous avez dépassé votre situation
actuelle, que vous croyez en vous, que vous vous reconnaissez comme quelqu’un
de valable et d’aimable, que toutes les interprétations limitantes de vous-méme
ont été annihilées. Vous imaginez étre pleinement qui vous étes, avec toutes
vos qualités, tout ce que vous avez a partager dans votre monde pour le rendre
meilleur. Terminés, les doutes, les peurs, les enfermements mentaux, vous vous
voyez vivre la plénitude qu'apporte le sentiment de croire en soi. Imprégnez-
vous de toutes ces sensations agréables.
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FAITES VOTRE PROPRE SEANCE EFT DE BASE

4 Décrivez en quelques lignes votre situation difficile.

# Formulez votre objectif en termes de gain.

¢ Nommez les émotions et les sensations que vous ressentez en cet instant T, et
indiquez, pour chacune delles, leur intensité sur une échelle de 0 310.

4 Créez 3 formulations complates pour corriger une éventuelle IP.

O « Méme s je ressens ..... .., je m'accepte comme je suis. »

0« Méme si je ressens .... ey e miouvre  la possibilté de me

calmer. »

0« Mame sije ressens je mouvre d la possibilité

de m'accepter malgré cette difficulté. »

Puis pratiquez la correction de I'lP, en stimulant un point sensible de votre choix
et en restant concentré sur vos formulations complétes.

n=
— £
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11. Je décide de créer cette rencontre pour notre plus grand bien, ainsi que celui de

notre humanité.

12. Je sais que si je me sens aimé, je pourrai partager cet amour avec le monde entier.
# Pratiquez la méditation « Rencontrez une ame sceur bienveillante » :
Installez-vous confortablement et respirez profondément plusieurs fois de suite.
Prenez le temps de sentir, ressentir les bienfaits de cette respiration sur votre corps
et votre esprit.

Imaginez maintenant que vous marchez sur un chemin qui semble vous por-

ter avec légéreté. Plus vous avancez sur ce chemin, plus vous vous appro-
chez du ciel et de ses étoiles. Elles scintillent dans la nuit. C'est comme si
elles vous disaient que vous n'ates pas seul en ce monde, comme si elles
brillaient pour vous. Au bord du chemin, 3 un moment, vous découvrez un
arbre magnifique, avec de belles et grandes branches. Il semble I3 depuis
des millénaires. Il aurait tant d’histoires de vie et de rencontres a raconter.
Pour aujourdhui, il vous invite 3 vous asseoir tout prés de lui, comme s'il
allait vous protéger pendant votre méditation. Vous pouvez ressentir la
mousse sous vos mains, votre respiration s'apaise et se tranquillise. Vous
levez 3 nouveau vos yeux vers le ciel. C'est magnifique. Autant de lumiéres
qui scintillent 3 des fréquences différentes. Vous remarquez quil y en a
une qui brille plus que les autres. Focalisez votre attention sur cette étoile.
Laissez-Ia vous donner son message. De quoi avez-vous besoin aujourd’hui
pour rencontrer votre un/une et unique, quel que soit le domaine choisi ?
Accueillez son message, puis remerciez-la
Maintenant, c'est & vous de lui exprimer votre requéte. Formulez-la de

cette maniére : Je demande d rencontrer le un/une et unique dont j'ai besoin
aujourd'hui pour créer et prospérer dans ma vie. Le un/une et unique qui nourrira
ma joie et mon amour, autant que je pourrai le nourrir de joie et de bonheur.
Ensemble, nous pourrons aussi nourrir le monde de notre joie et de notre vie.
Montre-moi le chemin, éclaire-le de ta lumiére.

Une fois votre demande faite, restez quelques instants sous votre arbre,
3 profiter de ce moment de quiétude, de paix ou de tout autre sentiment
qui fait du bien.

Puis, lorsque vous vous sentez prét, en sachant que votre demande a été

entendue par vos dmes et par le cosmos, imaginez-vous reprendre le che-
min de retour vers votre maison, sentez votre corps, votre respiration,
| les points d’appui de votre corps sur le fauteuil. Respirez profondément
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COUP DE PROJECTEUR

Le cerveau ne prend pas en compte la négation.
Si je ne veux pas que vous regardiez la chaise
verte, je ne vous dirai pas : « Ne regardez pas la
chaise verte », parce qu'il est certain que votre
cerveau captera seulement les mots « chaise
verte » et essaiera de trouver cette couleur. Je
vous dirai : « Regardez la chaise bleue. » Il n’y
aura alors pas d’attraction mentale vers la cou-

|eur queje ne veux pas que vous regardiez.
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IDENTIFIEZ OPPOSE POSITIF
D'UNE EMOTION NEGATIVE

Voici une liste non exhaustive des émotions et sentiments « négatifs » et leurs
contreparties sur laquelle vous pourrez vous appuyer lors de ['utilisation du processus
d’apaisement de 'EFT.

Emotions et sentiments

Hoolits Emotions et sentiments favorables

Peur, insécurité Sécurité, confiance, courage, ancrage

Colére, énervement, irritation | Apaisement, détente, sérénité, plénitude,
pardon

Tristesse Joie, acceptation, licher-prise

Ressentiment, rancune Paix, plénitude, pardon

Frustration Affirmation de soi, force, puissance,
complétude, entiéreté

Injustice Justice, paix, justesse, libération

Indignation Acceptation, harmonie, prise de recul

Intolérance Tolérance, acceptation, ouverture d’esprit

Dégoit Amour, acceptation, estime

Honte Fierté personnelle, valeur, affirmation

Manque destime de soi Estime de soi, reconnaissance de soi,
acceptation de soi, amour de soi

Manque de confiance en soi Confiance en soi, affirmation de soi

Haine Amour

Anxiété, angoisse Serénité, calme mental, détente physique

Jalousie Confiance, loyauté, lacher-prise, détachement

Menace Protection

Rejet Ouverture, acceptation, amour

Vulnérabil Force, puissance, ancrage

Abandon Amour, reconnaissance de soi, engagement
envers soi

Traitrise Confiance, loyauté, pardon =

Culpabilité Innocence, liberté, détachement, lacher-prise

Indignation Patience, sérénité, calme
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VOYAGEZ DANS LE PASSE POUR RETROUVER
VOTRE CHEMIN DE VIE

¢ Installez-vous dans un endroit tranquille pour un moment de méditation.

Les yeux fermés, imaginez que vous vous dirigez vers un coin de nature od vous
découvrez une piscine d’eau cristalline. Prenez le temps de vous asseoir prés de
cette eau. Respirez profondément. Vous vous sentez ici en sécurité.

Devant vous, il y a trois pierres de couleurs différentes : une pierre noire, une
rouge et une jaune. Chaque pierre contient des informations sur une de vos vies
antérieures :

+Ia pierre noire concerne |z vie i vous avez le plus souffert,

+Ia pierre rouge, la vie ol vous avez eu les plus grandes connaissances et le plus
grand pouvoir mais que vous avez mal utilisé,

+la pierre jaune, Iz vie il vous avez eu la plus grande sagesse et la plus grande
puissance utilisées pour servir les autres.

¢ Imaginez que vous prenez la pierre noire, en relation avec la vie ol vous avez
le plus souffert, dans vos mains et que vous Pouvrez. Laissez les informations se
glisser dans 'eau transparente de la piscine. Laissez les images apparaitre dans
I'eau, sans vous engager dans la situation passée. Si vous ressentez des inconforts,
réalisez les circuits Tate/Corps en EFT. Regardez ces informations en simple spec-
tateur. Qui était ce personnage dans cette vie ? Homme ou femme ? Comment
&tait-il habillé ? OU habitait-il ? Qui étaient ses compagnons et compagnes de
vie ? Quelle était la source de sa souffrance ?

@ Au fur et & mesure que les images et les sensations apparaissent concer-
nant ce personnage qui n'est pas le « vous » d’aujourd’hui, mais un ancien
«vous », pratiquez la « recette de base » compléte en EFT, en parlant au
nom de «il » ou «elle ». Par exemple : Méme si cet homme a ressenti de la
peine et de la peur dans cette vie passée, il s'aime et il s'accepte comme il a été.
Méme s'il a vécu cette souffrance passée, il choisit de s’accepter et de s'aimer
profondément et infiniment.

® Imaginez maintenant qu'il arrive au bout de sa vie, comme si c’était la fin
d'un film. Adressez-vous 3 lui pour connaitre ce qu'il avait 3 apprendre de =
cette vie passée sur le plan spirituel, existentiel, ce qu'il était venu partager
comme don ou qualité ? Dites-lui que tout est terminé, tout est pardonné,
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