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Préambule


Le projet d’écrire un livre n’est pas nouveau.
On me l’a proposé maintes fois en plus de dix ans sans jamais que je me décide à franchir le pas. Ma grande crainte était de rendre statique quelque chose qui, par essence, est en mouvement. Je ne voulais pas stopper, le temps de la rédaction, ce que je m’évertuais à rendre fluide et vivant, justement : l’énergie. Ce flux qui s’anime en nous et qui nous caractérise. L’énergie de vie. Je ne voulais pas non plus enfermer avec elle l’évolution naturelle et incessante des enseignements du monde qui s’appuie sur elle.
Cela te semble étonnant1  ? Pour te donner une idée de ce mouvement perpétuel et de la rapidité de ces métamorphoses, voici la liste des noms des stages que j’ai animés au fil des douze dernières années. Sans même forcément savoir de quoi il s’agit, regarde comme ils évoluent.
	En 2002 : Artiste EFT.

	En 2006 : Artiste EFT et élévation de la conscience, les deux pieds sur terre.

	En 2008 : Les enseignements de Lester Levenson.

	En 2011 : Artisan d’évolution consciente.

	En 2011 : Artisan d’évolution consciente grâce à l’EFT et autres voies spirituelles.

	En 2011 : Artisan d’évolution consciente grâce aux enseignements de Lester Levenson.

	En 2012 : Artisan d’évolution consciente grâce à l’Alphabet sacré, un soin pour soi et les autres.

	En 2013 : Artisan d’évolution consciente grâce au Tong Ren, un soin pour soi et les autres.

	En 2014 : Artisan d’évolution consciente grâce au soin à distance.

	En 2014 : Peace Ambassador grâce à l’EFT et autres nobles outils de paix.


Comme tu le vois, je n’ai jamais cessé d’adapter mes stages aux enseignements que j’ai reçus au fil du temps. Alors pourquoi prendre le risque d’immobiliser tout cela dans un livre, de le rendre obsolète avant même qu’il ne soit publié, voire d’en interrompre l’évolution ? Voici pourquoi.
En 2008, à l’issue d’un stage, Johanne Desterel, une stagiaire et amie, m’a dit avoir été frappée par tous les grands enseignements « pointus » que j’avais transmis pendant dix jours. Son témoignage m’a touchée au plus profond de mon être parce qu’il me permettait de mesurer les réels apports de mes stages. De même que moi, quelques années plus tôt, j’avais pu être transformée par les cadeaux de grands hommes comme Gary Craig2, il semblait que mes stages se muaient en une malle de cadeaux que je n’aurais su préméditer. De mon point de vue, ces stages étaient à la fois structurants sans être structurés puisque j’invitais chaque personne à partager son histoire (reconnaître que c’est là, l’accueillir, la remercier ou l’honorer puis la lâcher) et qu’à travers celle-ci, chaque personne m’ouvrait la porte vers une richesse à cueillir, pépite qu’il n’était jamais possible d’anticiper mais qui aboutissait toujours à un enseignement pour tous. J’ai alors pris conscience que ces moments privilégiés d’exploration apportaient un éclairage unique et individuel, tout en revêtant une valeur pour le collectif. Ces moments de grâce méritaient de laisser une trace.
Ainsi, ces pépites, vivantes à travers le temps, sont devenues la raison et le défi de ce livre. Je voulais soudain, plus que tout, leur donner une nouvelle vie, les partager au plus grand nombre et faire en sorte de ne jamais les oublier. Je crois que j’ai réussi à les garder vibrantes, même après les avoir couchées sur le papier. Et j’espère de tout cœur que toi aussi, ami lecteur/amie lectrice, tu vibreras en les découvrant et qu’elles résonneront en toi.


1. J’ai pour habitude de tutoyer les personnes que je rencontre (peut-être une de mes lubies de canadienne française ?), j’espère que cela ne te dérange pas ? Cela m’est plus naturel et je trouve que le tutoiement permet de se sentir comme « à la maison » et, donc, d’avancer réellement main dans la main.

2.  Initiateur de l’EFT.




Introduction


L’objectif de ce livre dépasse de loin le désir d’expliquer et d’enseigner des méthodes et des techniques : des tas de manuels existent déjà sur le sujet. Je me réjouis plutôt de partager avec autant de lecteurs que possible le potentiel d’une harmonie délicieuse, que l’on accueille sans le moindre effort, sans attachement et sans aversion pour quoi que ce soit.
Cela te paraît idéaliste ? Pourtant, c’est notre état naturel, celui dans lequel on se trouve lorsqu’on naît. Notre véritable nature est d’être dans un état de paix, de partage et d’humilité : en deux mots, d’être peace ambassador, d’être un ambassadeur de la paix. Cela sous-entend de ne pas être dans l’ego, de ne pas se considérer ni au-dessus ni au-dessous de l’autre, de ne pas être dans l’envie de gagner sur l’autre. As-tu déjà réalisé que la pire pathologie sur Terre est la concurrence qui nous enseigne le jugement et la séparation ? La réalité, c’est que nous sommes tous reliés. Ainsi, prends conscience que tout ce qui nuit à la survie de l’autre, c’est un comportement que tu as adopté, que tu as appris et qui te détourne de ta vraie nature.
Et c’est le message le plus important que je voudrais faire passer grâce à cet ouvrage : être, c’est déjà l’action. Car, encore une fois, la paix est déjà programmée en toi dès la conception. Ton état naturel est d’être en paix « par défaut ». Ainsi, puisque c’est l’état dans lequel tu es lorsque tu nais, tout est déjà là en toi, prêt à être révélé et utilisé.
Cela ne veut pas dire pour autant sombrer dans l’inaction et attendre que tout te soit donné sans que cela contribue à quiconque. Cela n’est juste que pour les oiseaux ou l’herbe des champs qui savent que tout ce dont ils ont besoin est déjà là.
Il suffit de reconnaître notre véritable nature divine, qui tu es vraiment, qui tu nais vraiment, cette nature déjà programmée chez tout être humain. Et c’est le but de cet ouvrage : t’aider à en prendre conscience.
 
Voilà comment cela s’est passé pour moi.
Dans mon cheminement personnel, c’est la découverte de l’EFT en 2001 qui a été une révélation et qui m’a permis un nouveau départ. Pourtant, j’ai toujours eu l’impression que la vie était magique.
C’est lorsque j’avais trois ans que la grande porte s’est ouverte pour moi : j’ai eu la certitude que mon papa, photographe, était magicien. Et que donc, étant sa fille, je l’étais forcément aussi. Comme nous avions un laboratoire de développement de photos à la maison, il suspendait les négatifs et j’étais fascinée de voir ces images inversées et de pouvoir voir à travers les gens. C’était magique ! Je croyais que mon père pouvait prendre des photos transparentes des gens et que je pouvais alors voir au travers d’eux. Depuis, je n’ai cessé de le faire tout naturellement : voir au travers des gens ! Encore aujourd’hui, à 64 ans, quand on m’apporte une radio, je vois plein de choses que des professionnels ne voient pas forcément…
Ce qui se produit en soi a une répercussion universelle
Quand j’ai découvert l’EFT, cela a été un grand tournant car c’était la première fois que je goûtais à la psychologie énergétique. J’œuvrais déjà dans le monde spirituel en tant qu’interprète et webmaster pour une société américaine qui diffusait de magnifiques enseignements par le biais d’une technique énergétique. Après avoir lu le manuel gratuit de Gary Craig, j’ai reconnu qu’en pratiquant son EFT en présence et en conscience, chaque session personnelle et chaque accompagnement se transformait en prière de gratitude, de vérité et de liberté, permettant à l’énergie universelle de circuler dans les méridiens, enlevant toute perturbation ou obstacle à la reconnaissance d’amour pur dans la vie.
Vers 2003, l’EFT est devenu l’enseignement le plus important de ma vie, autant à titre personnel que professionnel. Grâce à cet enseignement, ce qui se présente aujourd’hui dans ma vie est d’une beauté inimaginable : toutes les approches, méthodes, techniques et enseignements que je transmets sont porteurs de spiritualité et mènent à la paix personnelle, elle-même créatrice d’une paix internationale.
Bien évidemment, tu commences à le sentir, tout est relié comme si nous n’étions qu’une seule cellule. Tout ce qu’on dit, pense ou fait a un impact sur l’inconscient collectif. Il n’y a pas de séparation possible puisque tout est relié et que nous ne sommes qu’une seule cellule. Ainsi, lorsque tu travailles sur toi, tu travailles à alléger l’inconscient collectif. Plus les gens commencent à accepter cette loi de l’Univers comme une réalité, plus les gens se rendent compte qu’avant même d’avoir désiré quelque chose, c’est déjà là. Il y a énormément de preuves scientifiques de cette loi. Je vais te donner un exemple : dans les années 1970, un scientifique réalisait des recherches sur la vie secrète des plantes. Il avait branché des électrodes sur les plantes pour étudier les interactions possibles entre elles. Un jour, à l’heure du déjeuner, il sort son sandwich et voit au même moment une araignée traverser tranquillement son bureau. Au moment où il devenait conscient qu’une pensée fugitive traversait son esprit : « je l’écrase ou je la balaie de la main ? », tous les appareils se sont mis à biper démontrant ainsi que toutes les plantes étaient reliées entre elle, certes, mais qu’en plus, toute forme de vie est reliée.
Ainsi, rien n’est séparé. Dès lors que l’on est conscient de quelque chose, on en est responsable. Responsable au sens où l’on y a contribué volontairement ou involontairement, consciemment ou inconsciemment, par un comportement qui n’était ni en conscience ni en présence. Les deux mots essentiels à retenir sont présence et conscience : c’est ce que veut dire être responsable. Attention, ne va pas confondre avec coupable – tu es responsable mais pas coupable si ce qui se produit est d’ordre inconscient.
Ainsi, pendant des années, j’ai reconnu que l’EFT et les nombreuses approches que je partageais faisaient partie du domaine des « techniques de psychologie énergétique. » Dans ce livre, je démontre, grâce à de nombreux exemples, que ces techniques vont beaucoup plus loin et font plutôt partie du domaine de la « psycho-spiritualité. » La psychologie a ses limites et la psychologie énergétique est une amélioration importante car on ajoute du mouvement et on évite ainsi de répéter et de tourner en rond.
La psycho-spiritualité, elle, laisse émerger notre véritable nature. Rien à faire, juste être. Ainsi, aucune possibilité de stagner ni de rester dans le mental. Elle ajoute une dimension de présence, de conscience et d’unicité que ne permettrait peut-être pas la psychologie énergétique. Tu te rendras compte de tout cela au fil des pages.
 
J’ai organisé ce livre en deux parties. Une première partie présentant les grandes approches et techniques d’accompagnement, parce qu’il est important que tu les comprennes un peu et que tu aies les clés en main pour t’en servir à titre personnel si tu le souhaites. Puis, une seconde partie (le cœur de l’ouvrage) relatant des exemples d’accompagnement. Tu seras alors invité(e) dans l’histoire de personnes que j’ai eu la chance de rencontrer, et tu verras comme leur vie a changé grâce à ce que je nomme « l’énergie et la sagesse du monde ».





1RE PARTIE
LES APPROCHES DONT JE PARLE DANS CE LIVRE




Dans la première partie de ce livre, je parlerai des approches, techniques et méthodes que j’enseigne et utilise dans mes stages d’accompagnement de la personne. Je ne remonterai que jusqu’au début des années 2000, bien que j’utilise des douzaines d’autres approches depuis des décennies.
Mais avant de commencer, j’aimerais présenter quelques expressions importantes, utilisées tout au long de l’ouvrage et qu’il est utile d’expliquer.


Terminologie


Tu trouveras dans ce livre une
terminologie et des expressions qui
demandent à être éclaircies.


EFT – Emotional Freedom Techniques ou Techniques de liberté émotionnelle
Au départ, quand j’ai traduit le livre de Gary Craig, créateur de l’EFT, je parlais de « Techniques de libération des émotions ». Depuis 2010, j’utilise le mot « liberté » plutôt que « libération » puisque Freedom se traduit ainsi. De plus, la libération est un mot qui parle d’un processus. Le mot liberté indique que c’est déjà là. Aujourd’hui, la plupart des enseignants et praticiens EFT ont adopté cette nouvelle traduction.

Artiste EFT
Quand j’ai décidé d’appeler mes stages « Artiste EFT », j’animais déjà des stages de cinq jours pour des petits groupes. Les stagiaires apprenaient à utiliser l’EFT de manière unique, afin d’en faire un art. À partir d’une technique tellement simple qu’un enfant de cinq ans pourrait l’apprendre, les stagiaires repartaient après cinq jours ayant vécu en groupe des douzaines d’heures d’accompagnements individuels, tous aussi uniques que de véritables œuvres d’art.

Artisan d’évolution consciente
Ce mot « artisan » a été accepté tout naturellement parmi les artistes EFT et les stagiaires qui s’intéressaient à une œuvre de service par le biais de l’accompagnement. Au cours des années, il s’y est installé une attitude de gratitude, de présence et d’humilité qui a conduit à adopter le mot « artisan », plus juste encore que le mot « artiste ».

Peace Ambassador
En 2011, 2013 et 2014, j’ai suivi une formation de 16 semaines auprès de grands humanitaires dont l’œuvre tourne autour de la paix individuelle pour la paix internationale. Certains de ces enseignants sont James O’Dea, Deepak Chopra, Arun Gandhi et plusieurs autres. Cet enseignement s’appuie sur la célèbre citation de Gandhi : « Sois le changement que tu veux voir dans le monde. » Il balaie les difficultés à vivre ou à comprendre le partage, la non-violence, la non-concurrence, le détachement divin, le non-jugement… au quotidien.

Aucun attachement, aucune aversion
Cette expression est répétée plusieurs fois partout dans le livre. On la retrouve dans tous les textes sacrés de tous les temps, avec des mots différents. Un rappel de ces quatre mots devient une thérapie complète, dans presque toutes les situations imaginables. On regarde toute situation en se demandant si on a un attachement (par exemple, un résultat que l’on voudrait vraiment obtenir) ou une aversion (par exemple, un résultat que l’on ne voudrait absolument pas). Certaines personnes utilisent l’expression « lâcher-prise » qui est simplement une autre façon de dire la même chose, même si ce terme est contradictoire puisqu’il porte en lui le paradoxe de lâcher et de prise.

Agrippation
Ce néologisme est l’un de mes mots préférés, qui n’est pas vraiment un mot. Agripper est un verbe, le nom est agrippement. Quand je traduisais les affirmations de Lester Levenson, le mot agrippation me semblait juste, grâce au suffixe « ation » qui indique passer à l’action de s’agripper.

Je-m’en-foutisme divin
C’est l’imperturbabilité totale ! Peu importe le résultat que tu obtiens, tu n’as plus d’attachement, c’est-à-dire qu’il n’y a aucun désir ou aucun manque, que tu l’aies ou que tu ne l’aies pas.
Cette posture n’est possible que si on le fait en toute conscience. Par exemple, autrefois, quand on voulait prendre une décision, on faisait la liste du pour et du contre et on évaluait qui était le plus fort du pour ou du contre.
Avec le je-m’en-foutisme divin, tu évalues ta situation en fonction de la notion d’attachement et d’aversion, pour en conscience te libérer de l’un comme de l’autre. C’est synonyme de liberté dans le non-attachement et la non-aversion.

Le détachement divin
C’est une forme de non-contrôle : tu lâches le désir de contrôler même si c’est par amour que tu souhaites contrôler. Ce n’est pas de l’inaction puisque tu le fais en conscience.
Prenons l’exemple des enfants. Généralement, lorsque tu essaies de les contrôler, c’est par amour pour ses enfants et par désir de sécurité pour eux. Cet attachement peut générer de la souffrance chez toi. Le détachement divin est alors de se dire : « Même si j’ai cette souffrance, je choisis le détachement divin ».




L’EFT


Emotional Freedom techniques
ou Techniques de liberté des émotions


La cause de tout malaise physique et émotionnel est une perturbation du système énergétique corporel. Dès lors qu’on tapote les points de la séquence d’EFT (comme tu le verras plus loin), l’énergie est remise en circulation ce qui permet au corps de se rééquilibrer.
La genèse de l’EFT
Dans les années 1980, Gary Craig, ingénieur formé à l’Université Stanford et passionné par le développement personnel, entend parler d’un psychologue américain du nom de Roger Callahan. Après une formation en kinésiologie appliquée, le psychologue a réussi à aider une patiente à dépasser une phobie de l’eau d’une manière peu habituelle. L’histoire est la suivante :
Alors que Mary parlait de sa phobie, elle a expliqué qu’elle sentait un inconfort dans son ventre. Roger lui a demandé de tapoter un point d’acupuncture relié au méridien de l’estomac (un point sous l’œil), tout en continuant de parler de sa phobie. Elle a bien vite senti fondre sa peur de l’eau et cette phobie n’est jamais revenue !
Gary suit alors des formations avec ce psychologue puis, en s’inspirant de ses connaissances et expériences, il simplifie à l’extrême l’approche utilisée par Roger. C’est ce qui est devenu Emotional Freedom Techniques ou l’EFT (Techniques de liberté des émotions).

Le cadeau de Gary Craig et son EFT
Gary a insufflé dans son EFT ses croyances tirées des enseignements du livre Un Cours en miracles (A Course in Miracles, attribué à Helen Schuman et William Thetford qui auraient été les scribes d’un auteur anonyme). Les enseignements qu’on y retrouve sont, bien sûr, inspirés des enseignements de la Bible, du Tao et plusieurs autres écrits anciens et sacrés.
Au début, Gary voulait enseigner l’EFT à autant de personnes que possible, afin qu’elles en fassent profiter leur famille et leur entourage. Il organisait des rassemblements, conférences et formations, souvent à ses frais. Il a même rédigé un manuel que l’on pouvait télécharger gratuitement sur son site Internet1. Depuis quelques années, il l’a enlevé.
Toujours dans cette idée de partage, Gary a intégré à son site Internet des douzaines d’heures de vidéos de démonstration, qui sont disponibles gratuitement ainsi qu’un bulletin de nouvelles mensuel gratuit, rempli de conseils et de petites touches d’humour et de messages inspirants.
Depuis peu, grâce à Skype, il propose même d’être présent lorsque des groupes font des rencontres virtuelles.
Son plus grand cadeau, c’est son désir profond de voir la paix sur Terre et de voir grandir la spiritualité de chacun en vivant le partage.
Depuis la création de l’EFT, Gary a beaucoup simplifié la technique de manière à ce que tout le monde puisse la pratiquer.
Aujourd’hui, même si c’est génial de s’entraider en faisant de l’EFT en groupe, Gary encourage à pratiquer seul parfois, en se laissant inspirer et porter par le mouvement énergétique intérieur.

Méthode de base, pratique et formulations EFT
Plusieurs de mes stagiaires ont écrit des livres décrivant et expliquant la méthode EFT, telle qu’elle était pratiquée au début ou telle qu’elle est pratiquée maintenant.
Il existe aussi de nombreux recueils remplis d’affirmations toutes faites. C’est utile parce que ces affirmations peuvent guider dans un premier temps, mais ceci n’a pas autant d’impact qu’une formulation qui t’est propre. J’approfondis cela un peu plus loin.
Pour Gary Craig, tout malaise physique et émotionnel est causé par une perturbation du système énergétique corporel, c’est-à-dire le système des méridiens. La médecine chinoise nous enseigne que les méridiens sont des voies énergétiques qui parcourent le corps et que ces voies sont reliées aux organes.
Pour pratiquer l’EFT, tu n’as qu’à tapoter doucement des points d’acupuncture sur certains méridiens, tout en formulant des affirmations qui sonnent juste pour toi, dans l’instant présent.
Il s’agit d’abord de nommer l’inconfort physique ou émotionnel que tu ressens et d’en mesurer l’intensité. Si c’est un inconfort émotionnel, il est parfois difficile de le nommer, parce qu’il arrive que les émotions soient confuses. Je t’invite alors à écouter ton corps et à le laisser te dire où il y a une douleur ou une absence de circulation énergétique.
Le plus facile est de dire ou de penser à la situation que tu vis et voir comment ton corps réagit. Par exemple, si tu ressens une douleur au niveau du genou, tu formules une affirmation qui sonne juste pour toi, ce que j’appelle une affirmation de vérité, toujours à la première personne du singulier et le plus simplement possible. Tu peux dire quelque chose ressemblant à :
Même si j’ai une douleur au genou, je m’aime.

Dans cette petite phrase, se retrouvent des enseignements sacrés et anciens.
D’abord, et c’est fondamental, tu sors de l’habitude de te placer en victime d’une douleur contre laquelle tu ne peux rien. Ce serait le cas si tu disais, par exemple :
Même si mon genou me fait mal…

Le fait d’ajouter le :
Même si… je m’aime.

apporte la compréhension que malgré cette douleur et avec cette douleur, tu t’aimes. C’est aussi une acceptation de ce qui est.
Dans plusieurs approches des dernières décennies, on encourageait la personne à adopter la pensée positive, ce qui conduisait parfois à nier le fait qu’elle ressentait de la douleur. On encourageait la personne à dire le contraire de ce qu’elle sentait. Dans le cas d’une douleur au genou, la personne aurait été encouragée à se répéter sans cesse :
Mon genou est souple, flexible. Je bouge mon genou facilement.

En pensée positive, on disait aussi d’éviter tout mot qui pourrait avoir des connotations négatives, comme :
ne pas… je supprime… etc.

Il est vrai que la pensée positive peut apporter des transformations magnifiques. Ce qui est vrai aussi, c’est que les affirmations positives ne sont pas nécessairement la vérité du moment. Dans notre exemple de douleur au genou, la vérité du moment, c’est que tu as une douleur au genou. Tu ne le nies pas, tu ne fais pas comme si la douleur n’existait pas. Tu dis la vérité, aussi précisément que possible. La puissance personnelle que tu ressens quand tu exprimes ta vérité est délicieuse et tu ne parles pas avec une attitude d’espoir, mais bien dans l’instant présent. Juste le fait de dire la vérité est le premier pas vers la liberté et souvent, tu peux ressentir immédiatement un changement dans ton corps, dans ta respiration.
En fait, depuis plus de 20 ans qu’est pratiquée l’EFT et que le nombre de personnes qui utilisent cette approche augmente tous les jours, la rapidité des résultats et effets augmentent aussi, puisque, que tu en sois conscient ou pas, c’est au niveau de l’inconscient collectif que se fait la transformation.
Alors, dis la vérité du moment :
Même si j’ai une douleur au genou, je m’aime.

Tu as compris que le fait d’ajouter je m’aime, c’est une acceptation que malgré cette douleur et avec cette douleur, tu t’aimes.
Au départ, Gary utilisait une longue affirmation que plusieurs personnes changeaient et modifiaient, selon la richesse de leur vocabulaire. C’est vers 2007 que j’ai fait l’essai de transformer l’affirmation de l’époque :
Je m’aime et je m’accepte infiniment.

ou bien :
Je m’aime et je m’accepte tel/le que je suis.

ou bien encore :
Je m’aime et je m’accepte totalement et complètement.

Ce n’est pas que des formulations comme celles-là ne fonctionnent pas, c’est que j’avais l’impression d’en rajouter une couche, comme si je voulais être certaine de couvrir tous les aspects possibles. Comme si c’était un manque de confiance ou un doute par rapport à cette méthode.
Lorsque c’était possible, je disais mes affirmations de vérité à voix haute. J’ai donc supprimé la dernière partie de l’affirmation, en ne gardant que le Je m’aime. Point. Ouf. Quelle différence j’ai senti ! J’ai donc partagé ce nouvel élément dans mes stages. Bien sûr, il y avait une résistance de la part des habitués de l’EFT et même de la part des personnes qui avaient appris l’EFT dans les livres ou sur Internet.
Dans un doux détachement, je leur proposais de dire leur affirmation à voix haute, comme elles avaient l’habitude de le faire (Je m’aime et je m’accepte complètement, totalement, etc.) et d’écouter la vibration dans leur voix. Ensuite, je les invitais à redire la même affirmation mais cette fois, en terminant avec un simple Je m’aime. Et je leur demandais de s’arrêter pour ressentir ce qui se passait en elles. Avec chaque personne, et je parle de milliers de personnes, il y avait une différence, une espèce de point final à l’affirmation, comme s’il était devenu inutile d’en rajouter une couche. C’est donc de cette manière que je l’enseigne depuis.
 
Reviens avec moi au cas fictif d’une douleur au genou.
D’abord, tu mesures l’intensité de ta douleur, sur une échelle entre 0 et 10, 10 étant le maximum de la douleur, comme s’il était impossible que la douleur dépasse 10. 0, c’est sans la moindre douleur, pas du tout, nada.
Ensuite, tu tapotes le tranchant de ta main en disant ton affirmation, à voix haute si possible, le plus simplement possible et dans toute sa vérité :
 
Même si j’ai une douleur au genou (tu peux préciser si c’est le genou droit ou gauche), je m’aime.
 
Ensuite, vient une séquence de points. Dans plusieurs livres écrits sur l’EFT, tu trouveras une séquence de 14 points. Avec les années, Gary a simplifié et créé une séquence avec uniquement 8 points (tu les découvriras un peu plus loin). Au départ, on tapotait avec une seule main (Gary disait qu’il n’était pas important que ce soit ou pas la main dominante), et depuis 2003 ou 2004, on le fait avec deux mains, donc côtés droit et gauche en même temps.
C’est assez curieux, quand même. En 2002 ou 2003, j’ai participé à quatre jours d’EFT découverte avec Gary, en Arizona. C’était impressionnant de se retrouver parmi plusieurs centaines de praticiens et enseignants EFT venus du monde entier et de se rendre compte que nous étions nombreux à avoir transformé l’EFT. Sans se consulter, nous avions tous commencé à pratiquer et enseigner l’EFT en utilisant les deux mains, nous avions tous réduit la séquence de 14 points à 8 points et tous, nous avions ajouté un nouveau point, soit le point des cent réunions sur le dessus de la tête. Étonnant.
 
Voici la séquence utilisée aujourd’hui, presque partout dans le monde et notamment par les anciens :
	Le haut de la tête (en alignement avec la pointe des oreilles, là où on poserait un casque d’écoute, par exemple).

	Le début des sourcils (le coin le plus près du nez).

	L’extrémité extérieure des sourcils.

	Sur le petit os sous l’œil, en alignement avec l’iris.

	Sous le nez et sous la lèvre inférieure (on faisait autrefois ces deux points séparément, mais maintenant, on les tapote comme un seul).

	La clavicule – autrefois on demandait tellement de précisions que Gary a fini par utiliser son poing fermé pour indiquer que c’était “à peu près” la région de la clavicule.

	Sous les seins (pour les femmes, là où se pose l’armature du soutien-gorge et pour les hommes, environ trois centimètres sous le mamelon).

	Sous l’aisselle, en alignement avec le mamelon.


Gary avait choisi cette séquence parce que c’est en ordre descendant. Plusieurs personnes choisissent de terminer avec le point des cent réunions sur le haut de la tête. D’autres préfèrent tapoter sous l’aisselle avant de tapoter sous le sein. Tout est parfait. En fait, Gary dit que la séquence n’a aucune importance. Tout simplement, c’est plus facile de le faire en ordre descendant. Toi, tu feras comme tu le sens.
Tu tapotes doucement (ou tu peux aussi juste poser ton doigt doucement) sur chaque point soit en répétant ton affirmation (ou une version raccourcie) ou bien tu peux changer l’affirmation un peu sur chaque point, selon ton inspiration.
Comme je le disais précédemment, il existe des livres complets de protocoles tout écrits qui peuvent servir de guide ou d’inspiration. Je choisis de ne pas fonctionner avec de tels protocoles pour deux raisons. D’abord, ils ont été rédigés par quelqu’un d’autre et il est possible que pour toi, ce soit tout à fait à côté de la plaque. Ensuite, tu peux te voir diriger dans une direction qui n’est pas la tienne. J’ai toujours vu les gens avoir de meilleurs résultats en se laissant tout simplement porter par leur intuition.
Lorsque je fais l’EFT pour moi-même, j’écoute mon intuition. Parfois, j’éclate de rire en entendant ce qui me passe par la tête alors que je passe de point en point et je sens l’énergie me traverser et couler en moi.
Lorsque j’accompagne une personne, je change d’affirmation sur chaque point, en formulant des phrases inspirées des explications qu’elle a partagées avec le groupe et de son propre vocabulaire. La personne dit parfois : Mais, je n’ai pas dit ça ! Et le groupe sourit puisque, en réalité, elle l’a bel et bien dit et moi, je ne fais que répéter ses paroles !
Alors, en quelques lignes, voici comment faire l’EFT :
1. LA PRÉPARATION
	Tu mesures l’intensité de l’inconfort ou du malaise sur une échelle entre 0 et 10.

	Tu formules une affirmation simple et vraie en utilisant la première personne, en parlant dans l’avoir et non l’être. Par exemple, utilise « J’ai de la tristesse ou de la colère » et non « Je suis triste ou je suis en colère ». Car il est plus facile de lâcher quelque chose que l’on tient et auquel on s’agrippe comme dans la phrase « J’ai de la colère » que de changer un état d’être (Je suis en colère).

	Tu tapotes le tranchant de ta main en disant une seule fois ton affirmation – Même si…, je m’aime. Autrefois, Gary parlait d’une inversion psychologique2 qui pouvait être corrigée en répétant trois fois l’affirmation, mais maintenant, il n’en parle plus et ne dit l’affirmation qu’une seule fois.



2. LA RONDE
	Avec les deux mains, tapote doucement sur chacun des huit points (droite et gauche), en modifiant l’affirmation chaque fois.

	Ceci demande une ou deux minutes. Chaque fois que tu termines une ronde (c’est-à-dire le tapotement sur les 8 points), mesure à nouveau l’intensité de l’inconfort.


Gary recommande de continuer jusqu’à ce que tu atteignes zéro, c’est-à-dire aucune intensité.
Cependant, plus tu pratiques, plus tu te rends compte que tu t’éloignes par moments de ton point de départ, te donnant parfois l’impression de sauter du coq-à-l’âne. C’est normal, puisque, à mesure que l’énergie circule avec fluidité, ce qui te troublait au départ se dilue afin que tu approfondisses et souvent, que tu arrives à reconnaître l’origine de ton inconfort.
Ceci commence à ressembler à de la psychologie énergétique, n’est-ce pas ? C’est pourquoi l’EFT, bien expliqué et bien compris, peut devenir l’un des outils d’accompagnement les plus nobles et les plus efficaces des psychologues et thérapeutes œuvrant en relation d’aide.
En EFT, il est vrai que la formulation a une importance capitale. Mes 14 ans d’expérience d’accompagnement de milliers de personnes, en individuel et dans le cadre de stages en groupes, me démontrent que plus la personne dit sa vérité, plus les résultats sont impressionnants.
Dire sa vérité, comme je l’ai expliqué plus haut, ce n’est PAS la pensée positive parce que si tu fais circuler l’énergie en toi en mentant (par exemple en disant mon genou est souple alors que tu ressens une douleur et une rigidité mesurée à 8 sur l’échelle de 0 à 10), c’est comme si tu nageais à contre-courant, au plus profond de toi.
Généralement, après avoir fait deux ou trois rondes d’EFT, si je sens que la personne ne comprend pas et ne ressent pas son unicité, je lui explique ce qu’est la réalité simultanée. La réalité simultanée est un concept qui est maintenant accepté et expliqué de mille et une façons en science quantique.
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