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Aux personnes qui lisent ce manuel

Ce manuel est un pant de départ - ure introdwction - al'EFT. || acompagne
notre wurs approfond sur CD ROM (13 vidéos sur CD ROM, 1 CD Audio et ce
manuel sur CD en anglais). La traduction compléte du texte de cdte Série de
vidéos est en cours.

L'objedif de celivre n'est pas de vous enseigner la méthode complete.

Si vous étudiez ce manuel et appliquez I'EFT avec diligence, pou vous et
pou les autres, vous ohtiendrez sans doue des résultats immédiats et souvent
profonds. C'est la promesse EFT s vous slivez les diredives a la lettre. Parfois,
VOUS rencontrerez un mur et vous vous demanderez :

"Pourqua I'EFT ne fonctionne-t-il pas cette fois ?"
"Pourqua I'EFT fonctionre-t-il pour les autres et pas pour moi ?'

"Pourqua les résultats sont-il s permanents dans certaines stuations et
temporaires dars d'autres ?"

Pourqua, pouqua, pouqua ?

Il existe bien des réponses a toutes ces questions, mais Vous ne pouvez pas les
trouver toutes dans un manuel comme ceui-ci. Les réporses viennent avec
I'expérience, des ateliers-démuverte plus approfonds et des journées EFT-
bénéfices partagés. L'éudiant qui aspire a devenir chirurgien peut apprendre
beaucoup & daoses dans les livres, mais doit observer attentivement les
chirurgiens d'expérience qui maitrisent leur art. C'est en regardant les vidéos , en
lisant le texte d'acaompagnement en francas, et en participant a des ateliers-
démuverte que vous apprendrez I'art de I'EFT.
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Aux thérapeutes, médedns, ministres ordonnés et
prétres, et autres professonnelsdela santé.

Ce murs ne resemble e rien aux tedhniques conventionrelles. Utiliseé avec
sagess, il enrichiravos aptitudes.

Cependant, il sadrese aitant aux professonnels quaux profanes, et est rédigé
de maniere smple @ fadle a omprendre. L'auteur sest appliqué din de présenter
ce outil remarquable au grand public & a é&vité dadopter le style usuel des manuels
d'apprentissage.

Laprédsion et le détail quexigent les professonrels ont été respedes, bien que
je fase usage de métaphares et petites ill ustrations. |l est vrai que ced est peu
courant, mais I'EFT, c'est ausg peu courant. Si vous redherchez les conventions
habituell es, vous ne les trouverez pasici.
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L afacon la plusfacile de suivre ce ours

Ce dapitre est important. En le lisant, vous ferez de grandes éanamies de temps et
apprendrez a utili ser I'EFT de maniére beaucoup pus efficace

Il est humain (j'en suis victime moi-méme) pou les noweau-venus de feuill eter
rapidement ce manuel pour v lire les grandes lignes et ensuite plonger dans les vidéos, plus
attirants. A lalongue, ced n'est pas avantageux, parce que vous ne suivrez pas le ours dans
son adre logique. Par exemple, vous aurez I'impresson, en regardant les vidéos plus
récentes, que je ne pratique pas ceque je préche dans cemanuel. Ce n'est pasle ca. Jutili se
simplement des racourcis efficaces (il s réduisent la duréed'une sesson e 50 %) et je me
fonde sur des concepts qui sont éaborés au début du cours. De plus, sans cette préparation,
VOUS ne pouriez pas comprendre des termes comme "aspeds’, "inversion sychoogique”
et "toxines environnantes'. Ausg, si vous slivez le murs €lonlaséguence proposée letout
se déploiera devant vous, logiquement et intelli gement.

Afin de développer ce ours EFT, j'ai investi des années de travail et de larges ssmmes
d’ argent, et je I'ai fait afin de vous fadliter la tdche autant que possble. Je suggére dorc
fortement que vous sliviez le ours EFT dans I'ordre dans lequel il vous est présenté. C'est
tellement plus fadle a@nsi. Si vous ne suivez pas ce ordre, VOUs VOus engagez sur une route
remplie dobstades. C'est un peu comme s vous lisiez un livre en commengant par le
premier chapitre, ensuite e huitiéme, ignorant les autres chapitres, croyant que vous avez
tout compris.

Bon. As=z dit.
Lafagon laplusfacilede suivre le @ursEFT

Premiére partie - notions élémentaires

1. Lisez d'abord la Premiére partie du manuel, lisant bien chaaune des dions. Ced est
important méme si vous étes un-e thérapeute d'expérience parceque l'information qu suivra
est fondeesur lesidées et laterminologie contenues dans ces pages.

Le dhapitre le plus important de la Premiére partie et intitulé "La recdte de base". Il
déait en détail la séquence de base d est en fait la plate-forme apartir de laquelle sont
lancéstous les concepts de I'EFT. Dans la Deuxiéme partie, cependant, vous apprendrez que
vous utili serez rarement la séquence EFT compléte. Généralement, des racourcis variés
suffiront. De toute maniere, vous devez pos®der la base, c'est-a-dire la recdte de base
compléete, ce qui vous permettra de bien utili ser les racourcis et maitriser I'art de I'EFT.
Lorsque vous aurez terminé laledure de la Premiére partie, ne passez pas immédiatement a
la Deuxieme partie. C'est pour plustard.

2. Maintenant, étudiez les vidéos de la Premiére partie.

La Vidéo 1a sgoute ala Premiére partie de cemanuel et vous enseigne chaaun des
points a tapater ainsi que les ¥quences de la recdte de base. La vidéo 1b démontre une
sesson qu utili se larecdte de base compléte pour aborder et résoudre une intense peur de
I'eau avec Dave. Remarquez que cec est la seule g unique fois dans ce @urs EFT ou la
recedte de base mmpléte est utili sée Cest fait uniquement pour vous donrer unapercu dela
séquence de base. Toutes les autres ssgons dans ce @urs ont des essonsracourcies. La
peur de I'eau de Dave est une situation complexe, dans le sens quil y a plusieurs aspeds a
régler avant que le probléme ne disparaise. C'est un exemple parfait pou la personre en
apprentissage. Méme si la sesgon compléte ne dure guune heure (y compris une longue
interview avant le début du procesaus EFT), elle est assz pénible, relativement aux names
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des sssons EFT. Si les racmurcis avaient été utili sés, cette situation aurait été résolue en
tres peu de temps.

Les vidéos 2a, 2bet 3 enrichissent votre gprentissage. Vous observez un atelier et un
grand nanbre de sessons individuelles. Vous reconreisez la puissance de I'EFT aors que
des versions racaurcies de la recdte de base sort utili sées pour une gamme de problemes.
Nous n'expliquors ces racourcis que dans la Deuxiéme partie.

3. Lisez maintenant la description duCD audio et éomoutez ce CD audio, qu contient
plusieurs stuations et commentaires. L'objedif de ce CD n'est pas de vous enseigner
I'utili sation e la recdte de base. Ced vous est enseigné dll eurs dans ce @urs. L'intention
est 1) d'enrichir votre expérience grace ala gamme de situations abordées par I'EFT; 2) de
vous donrer un apercu duréle que jouent souvent les "aspeds" dans ce procesaus; et, 3) de
vous permettre de voir les réadions différentes des gens a ces procédures - alant de
I'enthousiasme aune prudente ésence de wnfiance

Deuxiéme partie- I'EFT plusavancé

1. D'abord, lisez la Premiére partie de cemanuel, suivant la séquence logique. Vous
lirezici les Obstades ala perfedion (y compris les toxines), les Racaurcis et autres petits
conseil s util es vous permettant de tirer le plus grand profit posgble de I'EFT.

2. Etudiez maintenant les vidéos de la Deuxiéme partie. La vidéo 1 ce la Deuxiéme
partie fait le lien entre la Premiere partie @ la Deuxieme partie & est importante. Les autres
vidéos de la Deuxiéme partie vous montrent des sssgons devant le pulic & des discusgons
qui démontrent bien I'art de I'EFT. Ce sont de véritables ssdons, tout comme cdles que
vous faites pour vous ou pou vos clients, et sont un coffre au trésor débordant d'exemples
de I'EFT al'oeuvre. Pour en retirer le plus grand profit, vous devriez les regarder souvent.
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EFT - Premierepartie

Labasedel EFT et ladémarche pas a pas.

Premiére partie Unelettre ouverte - Un cadeau inestimable - Lettresde
témoignages - L esaspedsjuridiques

Remarque: Lesraccourcis et autres concepts plus avancés ont élaborés
dansla Deuxiéme partie. Cependant, il est préférable
de maitriser la Premiére partie d'abord.



Unelettre ouverte...

Une lettre ouverte atousles étudiantsdel' EFT - Emotional Freedom Tedniques.
Cettelettre permet de préparer la vae et explique le pourquoi de ce ours.

" Ensemble, nous construirons a l'i ntérieur de vous,
un pont menant au pays de la paix personnelle.”

Chére/cher amie/ami,

Au moment ou je vous éais ces mots, je
suis chez moi...seul...unmardi soir. Jémute le
bruit tout doux ce la pluie qui tombe contre la
fenétre. Aprés deux années de rédadion et de
tournage, I'EFT est complété. Nous ommes
presgue préts a " mettre sous presse”.

Il'y a apeine dnq minutes, j'a lais®
couler leslarmes sur monvisage.

Clest & cemoment préds que j'ai compris
pouqua j'avais rédigé ce ours. Enfin, ceque
je veux dre, cest que j'a touours s
pourqua, mais je narrivais pas a le dire. Et
maintenant, je peux. Voici I'histoire.

Il'y a quelques minutes, je regardais une
vidéo que nous avions rédisée mon asciée
Adrienne Fowlie & moi-méme, au Veterans
Administration (Administration des anciens
combattants) a Los Angeles. Nous y avions
pas< six jours, utilisant I'EFT pour aider nos
vétérans du Vietnam a se soulager de leurs
horribles uvenirs de guerre. Cette vidéo fait
partie de ce ours.

Ces personres uffraient de SSPr
(Syndrome de stress post-traumatique), 1'une
des perturbations affedives les plus graves.
Tous les jours, ces hommes revivent les
caastrophes de la guerre - par exemple, étre
obligés dabattre des civils (y compris de
jeunes enfants), ensevelir des cadavres dans
des tranchées & del ouvert et voir leurs amis
chers mourir aleur coté, ou étre mutilés. Les
bruits de canonrede, de bombes et de ais
rebondsent dans leur téte, jour et nuit.
Parfois, seuls les narcotiques peuvent soul ager
les dodeurs cortinues de ces uvenirs de
guerre.

Ils transpirent. Ils pleurent. Ils ont des
maux de téte € des crises danxiété. lls ont

déprimés et souffrent beaucoup. lls ont des
peurs et des pholies et ont peur de sendarmir
le soir, parce quils font des cauchemars.
Plusieurs slivent des thérapies depuis 20
ans...avec trés peu de soulagement. Je me
sowiens de mon enthouwsiasme lorsque
I'Administration nots a invité, avec Adrienne,
a gpater 'EFT & nos ldats. 1ls nous ont
donré cate blanche, nows permettant de
conseiller ces hommes comme nous
I'entendions. Ced serait le test ultime pour
I'EFT. S I'EFT avait réuss an'apparter quune
modeste mais manifeste amélioration dans la
vie de ces hommes frappés dincgpadté, on
aurait pu dre gue I'expérience avait été une
réusste. En vérité, elle afait beaucoup gus.

L'Administration re nous a offert aucune
rémunération. Aucun budjet n'existait pour
des interventions de I'extérieur. En fait, nows
avons défrayé nos frais de déplacement, nare
hébergement, ncs repas et la locaion ke la
voiture. Mais ce n'est pas grave. Nous aurions
volontiers payé davantage, simplement pou
jouir duretelle oppatunité.

Detoute maniére, lavidéo queje regardais
tout a I'neure &ait un sommaire de ces 3x
jours. Une partie parlait de Rich, qu suivait
une thérapie pou son SSH depuis 17 ans. I
avait :

- plus de 100 souwenirs de guerre qui le
hantaient, dort un grand nambre quil revivait
touslesjours;

- une acophohe sévére, agravée par plus
de 50 sauts en paradhuite;

- I'insomnie - tous les soirs, il n'arrivait a
sendarmir quapres 3 ou 4 leures - méme en
ayant pris des médicaments.



Apres avoir utilisé I'EFT avecRich, ces
problemes étaient tous disparus sans laisser de
trace

Comme la plupart des gens, Rich narrivait
pas a aoire que ces méthodes étranges
powaient réussr. Maisil voulait bien essayer.
Nous avons d'abord travaill é pour sa pholie
des hauteurs et apres 15 minutes dEFT, elle
était partie. Pour sen asaurer, il est sorti sur
I'escdier de secours du 7 étage, et aregardé
en bas. A sagrande surprise, il n'a rouvé
aucune réadion pholique. Il sest dorc
appliqué afaire des ssquences EFT pour ses
pires souvenirs de guerre, les neutrali sant tous
en moins d'une heure. Bien sir, il nelesapas
ouliés, maisilsn'ont plus de charge
émotionrell e négative.

Nous avions enseigné latechnique EFT a
Rich, exadement comme dle vous |'est
enseignéedans ce ours. Aing, il pourait
travaill er seul pour ses autres souvenirs de
guerre. Quelques jours plustard, il s étaient
toutes neutrali sés. |Is ne le dérangedent plus.
L'insomnie n'est plus revenue d, sous l'avis de
sonmédedn, il apuarréter de prendre ses
médicaments. Deux mois plustard, j'ai parlé
avecRich - il était toujours libéré de ses
problémes.

Voici cequest lavéritable libération des
émotions. C'est lafin de nombreuses années
de tourment. C'est comme quitter sa prison.
Et..j'al eul'honreur de lui remettrelesclés !!!
Mon Dieu, qel bonkeur ! Voila ceque promet
I'EFT. Maitrisez cette méthoce & vous pourez
vous offrir, ainsi quaux autres, ceque Rich a
requ.

Robert, Gary, Philli p et Ralph avaient eux
ausg des ouvenirs de guerre traumati sants.
En quelques minutes, I'EFT leur a gopatéun
grand soulagement de leurs uvenirs. Lajoie
gue nous avons resentie en voyant leurs
sourires et en entendant leurs paroles de
gratitude ne peut étre expriméeque par nos
larmes.

Ensuite, nows avons tourné lavidéo avec
Anthory. Anthory était tell ement traumatisé
par ses expériences de guerre quil avait peur
d'étre en pubic, dans unrestaurant, par
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exemple. Il craignait qu'un soldat Viethamien
n'arrive, armé d'un fusil AK47.Dés quil y
pensait, il était paralysé. Bien sr, il savait que
celte pensee dait ill ogique, mais ced ne
réduisait pas sapeur. C'est I'effet quale SSH.

Aprés sasesson EFT, Anthory nous a
acompagné dans un restaurant bonck. Il nous
adit "Jeneressens pasla moindre peur."
Nous avons commandé naotre diner et rigolé
toute la soirée entourés de 200 personnes.
Anthory était tout détendu. Sa peur était
partie. Mais, quell e transformation! Et quel
bonkeur de powair transformer ainsi lavie
d'une personre.

Dans oninterview filmeée il aréfléci et
adit "Jesuis béni, vraiment. Je pense que le
moment était venu pou moi de faire \otre
connassance”

Et c'est & cemoment préds...asds dans
mon salon...que mes larmes de joie se sont
mises a wuler.

Lavaeur gua ce ours pou I'humanité
toute entiére mérite son sommet de montagne
a dletoute seule! Vous powez atteindre de
noweaux sommets avec ce ours. Si vous le
souheitez, vous powez vous en servir pour
aider les autres et en méme temps, augmenter
votre confiance e vous. Combien de
"Merci " voulez-vous recevoir ? 1l n'y apas
de récompense plus grande. Jespére que vous
savez maintenant ce qui m'amotivé arédiger
ce ours. Cest parceque : Jesuis béni,
vraiment. Je pense que le moment était venu
pou moi de faire votre mnnassance”

Ensemble, nouws all ons bétir en vous un
port menant au pays de la paix personrelle.
Une fois construit, ce port sera pour vous une
aptitude pour lavie, gue vous pourez utili ser
pou répandre lalibération émotionrelle d la
joie- devousversles autres.

Et...C'est permanent. Comme l'or...cette
aptitude ne se détériore pas, neternit pas, ne
serajamais démodée Elle seratoujoursla
pou vous.

Nous n'aurons peut-étre jamais le bonheur
de se rencontrer en personre, dorc je ne
conreitrai pas votre chaleur, comme j'ai pule



faire asec Anthory. Ce @murs sra peut-étre
notre seul lien. Mais, c'est quand méme bien.
Lorsgue des gens s réunissent pou fairedela
guérison, ils font un travail Divin. L'amour
remplit | es espaces (petits et grands) et aide a
rédiser ce mirade. Dans notre Divinité, ce
n'est pas nécessaire de se voir en personre.

Nous nous embarquors dans une aventure
vers la libération des émotions. Je vous
promets que vous n‘aurez jamais véau pareill e
aventure. Il ne sagit pas dun manege
mythique sur un tapis magique qui se termine
en illusion. Cest un vrai voyage qui vous
donrera de véritables résultats...tout comme il
I'a fait pour nos vétérans. Vous développerez
I'aptitude de faire disparditre vos peurs,
pholkies, souvenirs traumatisants, colére,
culpabilité, dodeur de deuil et toute aitre
émotion contraignante. Ced se fera sans avoir
a onsaaer des années et des années a faire

des ssdons, lentes et drainantes -
émotivement et financiérement. Souvent,
méme les émotions négatives les plus noires
disparaisent en quelques minutes. Mais, je me
laisse amporter. Vous ferez vous-méme
I'expérience e suivant ce @urs et en mettant
en pratigue ces techniques, pou vous et les
autres.

Vous apprendrez auss leurs limites.
L'EFT ne fonctionne pas toujours pour tout et
pou tout le monde. Mais vous srez renversé
de voir ce que vous powez acomplir. Je n'en
revienstoujours pas, et j'applique I'EFT depuis
des années. De plus, I'EFT apparte beaucoup
plus que ceje déais dans cete murtelettre. Je
n'a que souevé le min du couvercle pour
vous donrer un petit apercu. Le reste se
déploiera devant vous alors que lisez les pages
suivantes.

Avectendress,

Gary H. Craig



Un cadeau inestimable
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Unedédicace ... un Merci ... pour Dr Roger J.Callahan dont
les efforts ont permislelancement del' EFT

Nous sommes au rez-de-chausedu gratte-ciel de la guérison.

Nous avons requ uncadeau inestimable.

Nous ne pourons jamais rencontrer
personrellement la plupart de
nos bienfaiteurs parce que =
leur contribution a éé | |
appatéeil y a5 000ans, Ces |4 '+
personres  génilles ont "
démuwvert et illustré cequi est maintenant la
piece cetrde de I'EFT, cest-adire, ces
énergies sultiles qui se diffusent dansle corps.

Ces énergies subtiles ont auss le meur
de l'aaupurcture, dorc, I'EFT et I'acupurcture
sont petites cousines. De plus en plus nous
entendors parler de ces deux dsciplines, et
avecletemps, ellesauront unréle primordial a
jouer dans le domaine de la guérison émotive
et physique.

Plus récenment, dautres ames dévouées
ont fait évoluere encore plus natre utili sation
de cestrés anciennes techniques. L'un des plus
importants est George Goodreat et ses
merveilleux contributeurs a la kinésiologie
appliquée préaurseur de I'EFT.

Le travail de John Diamond mérite d'étre
applaudi ausd, parce que je aois bien quil a
été l'un des premiers psychiatres a utili ser et
pubier des articles aur ces énergies aubtiles.
Ce sont ces concepts novateurs, combinés
avec les idées avancées de la kinésiologie
appliquée qu représentent la base sur laquelle
nous construisons le gratte-ciel de la guérison.

Dr. Roger Calahan, de qui j'a requ ma
premiere formation dans ce domaine, mérite
tout le aédit que peut lui acarder I'histoire. 11
a éé le premier & mettre ces techniques a la
potée du grand public, ced malgré les
sentiments d'hostilité de ses coll egues. Vous
savez, tout comme moi, quil faut avoir le
courage de ses convictions pou foncer malgré
les croyances conventionrelles bien ancrées.
Sans I'oceuvre de pionnier de Roger Callahan,
nous srions peut-étre tous encore a tourner
autour du pd, élaborant des théories sur "cette
chose intéressante’”...

Cest avec humilité e gratitude que je
VOus présente ce ours, debou sur les épaules
de ces géants. Ma oontribution a cedomaine
en peine aoissance a € de réduire la
complexité inévitable qui se pointe touyjours
dans les nowell es déoouvertes. L'EFT est une
version toute simple @ éégante de ces
techniques, et peut étre adoptée autant par les
professonrels que les profanes, pou
solutionrer une gamme de problemes.

Nous sommes tous au rez-de-chaus€e du
gratte-ciel de la guérison, et il nous reste
beaucoup a prendre. Je remercie
sincerement tous les praticiens EFT de partout
dans le monde qu enrichisent nos
CONrei SSANCeEs en partageant gratuitement leurs
démuvertes, par le biais des stes Internet
suivants :

http://www.emofreecom (en anglais) et

http:www.guerir-eft.com (en francas)

http://www.wisdomofbeing.com/EFT francas
.html (en francas).




Voici quelqueslettres de témoignage d'utili sateursde ' EFT

Premierelettre

Independent Distributor
Interior Design
Nutritionals
Bob & Debra Ackerman
Intelli gent Weight Management Hedth and Fitness

Gary & Adrienne,

Je wulais vous remercier tous les deux de mavoir fait
conndtrel'EFT. Javais un rerf coincédarsle mu, cequi me
causait parfois une doueur paralysante dans la main et le
bras droits. Lorsque cdte doueur m'a affligée la derniere
fois, les médicaments et mes méhodes hahtuelles n'ont
appaté aucun soulagement - c'est-a-dire, jusquau jour ou
j'ai suivi votre atelier. Non seulement ai-je pu éiminer la
dodeur immédiatement, mais auss, lorsquele a voulu
revenir, j'ai pula contrdler !

Merci !

Debra Ackeman
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Deuxieme lettre

Adrienne Fowlie
BusinessAssociate of Gary Craig
1102Redwood Boulevard
Novatco, CA 94947

Chére Adrienne,

Jeudi, le 21 juill et, j'ai participé al'atelier de Gary Craig "How to Drive Your Own
Bus' (Au volant de votre propre aitobus). Plusieurs raisons m'avaient motivée a
minscrire, et je n'avais méme pas pensé que je pourais résoudre mon robléme de peur
des hauteurs. Je n'y ai pensé gque lorsque Gary a demandé si quelquun dans la sall e avait
le vertige. En levant lamain, je me suis sentie ewahie par lanervosité, je transpirais et je
tremblais. Jusqua ce jour, mon vertige dait tellement intense quil m'était méme
impaossble de monter sur une dhaise.

Il sest pas< quelque chose de fabuleux. Gary afait une sesdon EFT avecmoi, et ma
peur afondu pesque immédiatement. C'était tell ement rapide, que méme aljourdhui, j'ai
de la peine ay croire. Vous vous Hsuvenez que nous mmes montés a I'étage du haut
pou que je puisse regarder par une fenétre. Je n'étais pas dérangéele moins du moncke.
Le lendemain, au travail, j'ai regardé en bas a partir d'un kelcon au 2 étage, sans la
moindre réadion regative.

Le plus éonnant, c'est que, de toute mavie, je n'avais pris placedans une grande roue
au cirgue que deux outrois fois. Eh bien, hier, j'ai pulefaire alafoire de Sonama, €t je
n'al paseu peur ! C'était pour moi le test ultime. Les fois précélentes, j'étais pétrifiée je
manquais de souffle, je transpirais, je tremblais. Je ne peux expliquer comment je me
sentais. Hier, j'étais détendue & parfaitement a l'aise. C'était pour moi un mirade. Mes
enfants étaient sousle choc ! Ils ne savaient que trop en combien ma peur était rédl e, et
maintenant, c'était comme si elle n‘avait jamais existé.

Je veux gjouter que je n'ai pas resenti le besoin de faire les fquences EFT, sauf
guelquesjours avant lafoire. Je n'ai méme pas répété le jour de lafoire.

Adrienne, je suis ravie davoir fait votre cmnnaissance, et j'espére vous revoir unjour.
Barbara Wod man
Santa Rosa, CA



Troisemelettre

Remarque: Tim Clark est détenu a la prison de Folson, et souffre de
ST depuis plusieurs années. |l a appliqué I'EFT pendant quelques
minutes dans le parloir et tous £s gymptdémes ont disparu. Cette
mervelll euse lettre a été tapéea la machine & écrire dansla prison.

A qui dedroait,

Je ne sais pas exadement ce que je voudais exprimer au sujet de I'aide que Gary a
apparté dans mavie, autre que simplement dire ced.

En janvier 1980,j'ai été condamné au troua SAN QUENTIN. Ced aduré jusqua ma
libération sur caution en avril 1982. Pendant ce temps, j'ai ramass un mauvais cas de
SSH.

Avant de @nreitre Gary, j'avais véau avec cesyndrome de stress c'était un mode de
vie pou moi. Presque 12 ans.

Grace aGary, ced n'est plusle ca. Il est venu me voir. (Je suis ala prison Folsom) et
il maguéri juste 13, dans le parloir. Moi auss j'étais unincrédule de ses théories, mais je
ne partage plus cet avis. Merci atoi, monami.

Avectout monresped.
Timothy Clark
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Quatriémelettre

Greenwood & Co.

Commercial Red Estate Incorporated
Mr. Gary Craig

c/o Adrienne Fowlie

Emotional Freedom Tedhniques
1102RedwoodBoulevard

Novato, CA 94947

Cher Gary,

Jétais I'un des participants de votre delier de Los Angeles pou la Fondation
Nationale des V étérans, le mois dernier, alors que vous avez présenté I'EFT.

Votre dfirmation: "Toute émotion négative est causée par une perturbation du
systéme énergétique du corps’ est une dfirmation gueje aoyais snsjustesse.

L'idéeque I'on peut tapoter des points sur le @rps pou rapidement transformer nos
émotions exigedt que je sorte tellement de mon systeme de aoyances que j'avais besoin
de preuves.

Dire que des pholies peuvent étre guéries presquimmédiatement ou que des résultats
positifs dans la performance sportive, les affaires ou les dépendances nt obtenus en
quelques heures grace d'EFT est un peu dfficile a accpter.

Aprés avoir vu les merveill eux résultats que vous avez obtenus avec vos participants
lors de votre aelier, j'al essayé I'EFT pour améliorer ma moyenne au golf.

A mon étonrement et enchantement, aprés sulement trois squences dEFT, ma
moyenne et descendue de 10 pants, passant d'une moyenne dans les 90 a une moyenne
dansles 80.

Et maintenant, mon handicap est toyjours dans les 80, sur presque tous les terrains de
golf.

Il me tarde de nreitre de tels résultats dans mes prochains essais avec cdte
technigue.

Merci d'avoir partagé avzecnous cet outil amusant et intéressant.
Bien avous,
Gray DeFevera

1445South Sepulveda Boulevard
Lps Angeles, CA 90025



Lesaspedsjuridiques

Veuill ez lire bien attentivement, c'est important

Le bon sens dicterait quon me peut
sattendre a aicun effet seconfaire négatif
causé par I'EFT. C'est parceque :

il n'y aaucune procédure chirurgicde;

pas d'aiguill es,

ni pilules, ni médicaments;

pas de pressons ou détirements du corps.

Plutét, il ne sagit que de quelques
mouwements inoffensifs, par exemple:
tapoter, fredonrer, compter, fare des

mouvements avec les yeux. Des centaines de
milli ers de personnes ont utilisé I'EFT, et les
commentaires négatifs nt minimes.

A l'occasion, ure personre nouws dira
guelle se sent nauséeuse ou gLe le symptdme
sest aggravé. Parce que cest tellement rare, il
est impossble de savoir si I'EFT en était
vraiment la caise. Je souligne le fait que
parfois, la personre n'a qua parler de son
probléme, et elle ales mémes réadions.

L'EFT n'en est toujours qua ses premiers
pas, et nous avons beaucoup a gprendre. La
posshilité que I'EFT puise @&re déétere
existe. Par conséquent, il vous faut prendre en
compte gue NOLs en sommes toujours au stade
de I'expérimentation, alors usez de prudence
en uili sant I'EFT.

Dans ce méme sens, j'gjoute le message d-
desous, que je vous invite a lire
attentivement.

Remnnaissz et respedez vos limites.
Bonjour a tous et a toutes,

Le message suivant est tellement
important que j'ai consacré de nombreuses
heures a lerédiger et le corriger afin quil soit
auss préds que posshle.

Heureusement, ceque j'ai a partager n'est
pas noweau pou Vous, et vous comprenez
probaldement d§a cequeje waisdire.

En fin de compte, I'esentiel est quiil faut
user de bon sens avec I'EFT, et ne pas sen
servir avec des personres ayant de graves
problémes, A MOINS de posgider |'expertise
nécessaire. Il est vrai que ces méthodes nous
fascinent et font remonter en nows un fort
enthowsiasme, mais une cetaine retenue €
une mesure de bon sens ot de mise dars

cetaines  stuations. Laisez-moi  vous
expliquer.
D'abad, l'un ds aspeds les plus

encharteurs de I'EFT (et ses nombreuses
cousines), est que, pou la majorité des gens,
la méthode peut étre utili séesans occasionrer
la moindre doueur, ou trés peu. La méthode
est tellement dowe quelle a incité de
nombreux psychologues a pubdier des livres
sur le sujet, afin gue les nonspédalistes
puisent l'appendre. Et powqua pas?
Pourqua empédier que les profanes aient
entre les mains de tels ouls de
transformation, pou solutionrer...dowcement
et facilement...un gand nambre de problemes.

Par example,

- Les thérapeutes enseignent couramnent
la méthode a leurs clients, pou quils
["utili sent & la maison.

- Les enseignarts I'apprennent,
ensuite |'utili ser avecleurs éléves.

pou

- Les entraineurs l'apprennent pou
I'utili ser avecleurs athlétes.

- Les parents I'apprennent pour I'utili ser
avecleurs enfants.

- Les médedns |'apprennent pour aider
leurs patients & gérer leur doueur.
- Les massthérapeutes I'ajoutent a leurs

thérapies habtuelles afin dobtenir des
résultats encore plus durables.

- Les chefs girituels sen servent avec
ceux qui en ort besoin.



- Les chiropraticiens, acupurcteurs et
homéopahes voient augmenter leur clientéle
et I'enseignent a leurs patients.

- Et ains de suite...

Il mest impossble de savoir combien
d'enthousiastes du tapaement utilisent ces
techniques pou les autres, mais je devine que
le nombre se sStue dars les centaines de
milli ers, et ces méthodes ont probaldement été
utili sées des milli ons de fois, partout dars le
monce.

Ced serait imposshle, bien sir, s on
n'obtenait pas des résultats fabueux & sil y
avait des effets soonddres négatifs ou
dangereux, méme minimes.

Aucun fervent de I'EFT ne peut nier que
les résultats ont souvent considérables, mais
CES personres ne sont pas toujours au courant
guen de rares occasions, certains effets
senddres peuvent étre sérieux. Je \ous

explique.

Certaines personmes ont véal de tels
traumatismes et/ou abws, quils ont des
problémes psychaogiques tres graves - par
exanple, des troudes de personndité
multiple, la paanda, la schizoptrénie &
autres troubddes mentaux. Bien que I'EFT ait
permis d'obtenir des résultats méme dars ces
situations graves, DANS CES 3TUATIONS,
L'EFT NE DOIT ETRE APRIQUEE QUE
PARDES $ECIALISTESD'EXPERENCE.

Pourqud ? Parce que cetains de ces
patients ont des abréactions et peuvent perdre
la maitrise. Pendart ces abréactions, ils
peuvent se faire mal et/ou nure aux autres, et
parfois doivent étre hospitalisés ou calmés a
I'aide de médicaments. Le débutant n'est pasa
sa place ici...peu importe son enthousiasme
pou ces méthodes.

En passant, nows ne savons pas S les
tapaements ot la cause detell es abréactions
ous elles ont prédpitées par le souvenir de
situations troudantes. De toute maniére, si
VOUS n'‘avez aucune exyérience darms ce
domaine, rewmnndssz quelles nt vos
limites, et respedez-les.
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Ces abréations ont-elles fréguentes ?
Dans un hoptal psychiatrique, elles =
produsent souvent. Dans la société de tous les
jours, elles ont rares. Jai pris le temps de
communiquer avec un gand narbre de
praticiens EFT qui ont I'halitude de travaill er
avec cegenre de situations, et j'estime que
moins de une personne sur mill e aurait eu ure
abréaction gave

Ce poucentage et minime, et s je
partage cdte information avec wus, ce n'est
pou Vous inviter a vous aventurer sur une
route inconnwe d courir un risgue. Au
cortraire, un cébutant en EFT doit faire appel
au bon sens e NE PAS TENTER
D'ATTENUER DES SYMPTOMES QuUI
DEPASENT SES CONNAISSANCES OU SA
FORMATION PROFESSONNELLE.

On me onndt bien pou mon expresson:
"Essayez I'EFT pou TOUT !" Vous retrouvez
cdte phrase dans ce manuel, sur mon site &
darslesvidéos. Son opedif est de vous ouvrir
aux possbilités infinies de I'EFT, et non pou
vous donrer la permisson dagir de maniére
irresporsable.  Par bonkeur, les gens
interprétent mes mots intelligemment, et ne
Sen servent pas pou motiver quelqu'un a agr
dangereusement.

A l'occasion, certaines personmes se
prétant & I'EFT versent quelques larmes ou
ont dautres réactions de délrese e se
rappelant certains uwenirs trouldants.
Parfois, des doueurs physiques semblent
saggaver - temporairement. Le thérapeute
EFT efficace qui a de I'expérience remnndt
gue ces réactions ont normales et saura
utiliser I'EFT pou solutionrer le probléme.
Mais, je le répéte, faites toujours appel au bon
sens lorsque de tell es réactions s produsent.
S la situation vous dépas<, faites appel a un
praticien qu a davantage d'expérience.

Bisous,

Gary.

En conségquence, les affirmations de "bon
sens' suivantes représentent un acord
juridique  entre nous. Veuillez les lire
attentivement.



**  Adrienne & moi ne sommes pas des
psychologues ni des thérapeutes, et n‘avons
aucune acaéditation ouformation, autre que
mon grade universitaire dingénieur de
Stanford.

** Nous dmmes des coadhes de performance
personrelle @ notre misson est de présenter
au grand public une gamme doutils de
performance personrelle.

**  Notre misson est spirituelle, et nous
sommes tous deux des ministres ordonres.

¥  Ce oous @t a démontrer auss
complétement que possble I'utilisation dun
outil d'épanou sseement personrel
impressonnant. Ce n'est pas une formation en
psychologie ou pychathérapie.

** Sous réserve des autres dispositions de cé
acord, vous powez utiliser I'EFT pour vous
et les autres.

**  Adrienne & moi ne sommes pas
responsables de I'utili sation qLe vous ferez de
cestedhniques.

En conséguence:

** \/ous devez prendre en compte \otre bien-
étre énotif et/ou plysique pendart et apres
votre éude de cemanuel..

** || vous faut informer toutes les personnes
gue vous aiderez avecl'EFT, quelles doivent
auss prendre en compte leur bien-étre émotif
et/ou plysique.

** Vous deve mettre Adrienne, moi-méme, et
toute autre personre impliquée @ EFT, has
de @use de toute plainte faite par une
personre que us essayez d'aider avecl'EFT
ou a qu vous avez enseigné I'EFT.

** Nous vous faisons remarquer quil est bon
d'utiliser ces techniques us la survell ance
d'un-e thérapeute qudifi é&-e ou dun médean.

** N'essayez pas d'utili ser cestechniques pou
solutionrer un pobléme s votre bon sens
vous dicte autrement.

Si vous n'étes pas en acord avec ce
contrat, ne vous engagez pas. Si vous étes en
acord, je miatends a ce que vous le
respediez.

Je suis conscient que cequi précale est un
appel au bonsens, et mon intention riest pas
de vous parler comme aun enfant. Je nelefais
gue parce que mon avoca insiste. C'est tout.

En avant !



Ce que vous promet ce ours
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Lalibération des émotions- La simplicité - Un sain scepticisme
- Castypes - La répétition

Lalibération des émotions

Je devrais sns doue ére un peu plus
humble en parlant de I'EFT, mais je pense que
cdte technique sera cagable de transformer
votre monce.

Vous avez  peut-étre o 1
l'impresson guejesuisun peu z:mm,)
porté vers |'exaggération, mais |
ces tedhniques, selon moi, ne \ o \
sont pas moins importantes que A
la Dédaration sur l'indépendance aix Etats-

| % |
\fwma |
\

Unis! Pour cetaines personres, clest
eff ectivement leur Dédaration sur
I'indépendance.

Lorsgue je dis indépendance, je veux dre
libéré de ses émotions négatives, c'est-a-dire
ure liberté qui vous permet de vous épanouir
et surmorter tous les obstades qui génent
votre performance

Je parle détre libéré de ces années de
mangue de wnfiance e soi...de réticenceface
aux visites de représentants...de deuil apres la
perte dun étre cher...dela wlére...de souvenirs
négatifs de viol ou autres formes d'abus.

Je parle dére libre daugmenter ses
revenus, de faire ses visites de représentants
sans hésitation, de se lancer en affaires,
d'améliorer sa moyenne au golf, de perdre son
exces de poids, dapprocher les gens avec
fadlité, ou de devenir conférencier, chanteur
ou comédienne.

Je parle d'étre libéré de I'anxiété qui vous
force a prendre des médicaments, bdre de
I'alcod, fumer ou manger al'exceés.

Je parle dére libre de parler damour
fadlement et de vivre sur notre terre, dans
I'éégance @ la confiance

Je parle d'étre libéré de peurs intenses...de
pholies...danxiété...de aises de panique...du
syndrome de  stress  post-traumatique
(SSH)...de dépendances...de dépresgon...ck
culpabilit é.. .etc., etc.
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Je le répéte, je pense que I'EFT sera
cgpable de transformer votre moncke.

Ceque vous ne trouverez pas avecl'EFT :

- ces stuations interminables ou vous
devez "raconter votrevie";

- aucun médicament;

- pas besoin de revivre les événements
traumatiques du pes<;

- Vous n'y passerez pas des mois et des
années,

- Clest vite terming, parfois en quelques
minutes.

Les gens < libérent de leur bagage
émotionrel, habituellement pou de bon, et
vivent leur vie de maniére beaucoup pus
efficace

L'EFT est fondée sur la déwmuverte
suivante: les déséquilibres dans le systéme
énergétique arporel ont de profonds eff ets aur
la psychologie de la personre. La @rredion
de ces déséquili bres, en tapotant sur certains
points sur le @rps, pate souvent remede tres
rapidement. Quand je dis rapidement, je veux
dire, la plupart des problémes disparaisent en
quelques minutes!!! (Ced est surtout efficace
lorsgue vous arrivez arelier le probleme ades
événements préds dans votre vie. Jen
reparlerai.)

Ced est démontré maintes et maintes fois
dans les cas types et sesgons filmées qui font
partie de ce ours. Parfois, certains problémes
exigent un peu plus de travall ... peut-étre deux
ou trois courtes esgons. Les stuations les
plus corsées peuvent exiger entre quelques
jours et quelques smaines. Heureusement, ces
situations ont beaucoup moins fréquentes.

Lasimplicité
L'objet de ce ous nest pas de vous
enseigner toutes les aihtilités dans ces

démuvertes. Il faudrait alors y consaaer des
centaines de pages et plonger dans des



domaines comme la physique quantique d les
champs morphogénétiques. Ce wurs offre
plutét une version simple ¢ efficacede cdte
méthode, adaptée atout le moncke.

En suivant ce @urs, c'est un peu comme si
VOus appreniez & conddre une voiture. Il ne
vous est pas nécessire de nreitre la
physique, la dimie, le génie & les
mathématiques d'une voiture pour apprendre a
la condure. Mais vous devez savoir a qua
servent l'accéérateur, le frein, le volant et le
levier de changement de vitesse. Une fois que
Vous pos¥dez ces conneissances
fondamentales, vous powez aisément
condure sur laplupart des routes.

Mon oljedif est de simplifier un theme
trées complexe en vous donrent quelques
diredives fadles a comprendre (accéérateur,
frein, etc.). Plus ces diredives sront concises,
plus ell es seront fadles a goprendre « utili ser.
En adhetant ce mours, vous avez adeté un
procédé puissant et fadle a utiliser pou
augmenter votre performance personrelle. En
conséquence, ce @Urs est parsemé d'exemples
fadles a owmprendre, dimages et de
métaphares, de maniere a ceque la méthode
EFT soit pour vous claire é évidente.

Un sain scepticisme

Toute innovation fait face a& scepticisme
parce quelle enfreint les croyances établies.
L'EFT contredit a peu prés toutes les
croyances aduelles en psychologie @ en
guérison émotionrelle. Les remédes rapides
pou les problemes émotifs "difficiles’, sont
percus, dans certains cercles, comme éant
imposgbles et quiconqe prétend les conreitre
est vite diquetté "charlatan". "Aprés tout" ,
disent nos croyances, "ces choses ont ancrées
tellement profondément dars les gens, et
prennent iné\itablement beaucoup ce temps a
gueérir."

Les croyances ont beaucoup e puissance
Elles ont la caise de nombreuses bataill es et
guerres. On érige des monuments, fondés sur
cataines croyances. Les g/stémes médicd,
psychologique @ pdliti que sornt tous fondés ur
des croyances. Hélas, parfois ces croyances
sont fausses. Mais, hous pensons quelles ont

véritables. Parfois, nows croyons méme aix
contes de fées.

En lisant les promesses énumérées dans
les pages précélentes, vous avez peut-étre
réay en dsant: "Mais, c'est trop beau pou
étre wai." ...ou qelque dose du genre. Jai
probablement déja efreint vos croyances.
Cest sain, et il faut sy attendre. Toute
nowelle idée doit faire I'objet dune éude
minutieuse. A lalongue, c'est cequi lafortifie.

Vous avez entre les mains une innovation
importante.  Vous constaterez quelle est
fondée sur un excdlent principe scientifique.
Mais, parcequelle n'arien en commun avecla
"sagese onventionrell €', ele est
constamment, et tout naturellement, acaiellli e
avec scepticisme. 1l ne sagit pas uniquement
de I'EFT. D'autres innovations ont acaeilli es
avec céte méme dtitude. Voici ce que
I'histoire nous raconte :

"Des machines a voler plus lourdes que
I'air ? Impossble!" - Lord Kelvin, Président,
Royal Society.

"Touwt ce quil y avait a inventer a été
inventé." Charles H. Duell, Direceur du U.S.
Patent Office, 1899.

"Les femmes logiques et respornsables ne
veulent pas voter." Grover Cleveland, 1905.

"Il est invraisemblable de penser que
I'homme poura unjour capturer la pussance
de I'atome.” Robert Milikan, Lauréa du Prix
Nobel delaphysique, 1923

"Mais qui voudrait entendre la voix des
acteurs ?' Harry M. Warner, Warner Brothers
Pictures, 1927

Et méme s vous n'étes pas septique €
que vous absorbez cette information
rapidement e  avec
enthousiasme...comme J | }
moi..je Vous asure que r—
vous alez vous heurter a e
un immense scepticisme | T L
de la part des personres J |
que vous voudez aider. Comment puisje le
prédire? Des années d'expérience Je ne
condamne pas le scepticisme. Cependant il




faut bien comprendre cdte dtitude parce
guelletouche I'EFT de preés.

Voici un exemple. Souwent, j'a
démontré ces techniques a des participants
de l'auditoire - des noweau-venus qui
acceptaient de travaill er avec moi devant le
groupe. En guelques minutes, 80% de ces
derniers voyaient diminuer, et souvent
disparaitre, leurs malaises physiques et
émotionrels. Les peurs £ cdment, les maux
de téte partent, la respiration se dégage, et
les traumatismes émotionnels disparaissent.
Je demande dors aux participants: "Alors,
qui, ici, est sceptique ?" , et invariablement,
la moiti € des participants |évent lamain !

Je leur demande ensuite sils croient que
les transformations ont rédles...ou..ils ont
toujours dacord: les transformations sont
rédles. Aprés tout, je ne nreis pas ces
personres, mas uent, les autres
participants les conreisent. lls swvent tres
bien que ce gens disent la vérité Je
demande: "Mais, pouquad  étes-vous
sceptique ?' Voici un exemple de réporses.

** On me dit que j'a hypndisé les gens.
Cest tres intéressant, parce que je ne
conreis rien a I'hypnese, pas davantage
dailleurs que les gens qui me donrent
cette réporse.

** On me dit que cest tout simplement de
la pensée pasitive. Ced, méme sils n'ont
jamais vu, de toute leur vie, de telles
transformations ® produre  aisd
rapidement avecla penséepositive.

** On me dit que les gens étaient préts a
surmonter leur probléme. 1l sagissait
simplement d'y penser avecintensité. Et je
me demande - pouqud nont-ils pas
surmonté leur probléme aant de venir
travaill er devant le groupe.

* On me dit que l'effet ne sera pas
durable, parce que la solution mirade
n'existe pas. Et poutant, ils prennent des
médicaments comme la péniciline pour
obtenir, justement, cette solution mirade.

** On me dit que les tapotements nt une
distradion qu empédhe les gens de penser
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aleur probléme. llsignorent le fait que les
gens doivent "se focdiser" sur leur
probleme pou que I'EFT soit efficace
Cest exadement le ntraire de la
distradion.

Mais voici ce que me fascine le plus.
Aucure de ces raisons ne parle de I'EFT,
comme si I'EFT ne powait méme pas étre une
possbhilité!

C'est curieux, comme réadion. On serait
porté a penser que les gens, ayant vu les
bienfaits indéniables, m'inonderaient de leurs
guestions, cherchant & comprendre cmment
forctionre cdte technique, ce procesaus. Et
plutét, ils ignorent le procesaus et cherchent
aill eurs. 1ls ne me demandent pas: "Que vent-
il de se passr 7' Non. lIs me disent, a leur
maniére, cequi vient de se passr.

Chague personre puise dans onrépertoire
de mnreissnces et dexpérience & ascie
cete transformation a une vérité quelle
conrait. L'EFT n'est toujours pas dans n
répertoire é c'est pouqua €lle adelapeine a
faire le lien. Je sais maintenant comment ont
di se sentir les <ientifiques d'autrefois qui
essyaient de nvaincre les gens qui
croyaient que la terre dait plate, quen vérité,
elle &ait ronde.

Il est rare quune personre me dise: "Oh,
c'est exactement comne tu as dit. Tu as
harmonisé leur systeme éergétique alors
guils & @ncentraient sur leur probleme &
aing, tu aséliminé la cause." Et poutant, c'est
bel et bien ce qui sest produit. Et depuis une
demi-heure, je leur dis que cest exadement ce
qui va se produre. C'est la SEULE chaose qui
sest produte pendant ces quelques minutes
aors que les participants étaient devant
l'auditoire, et c'est la SEULE chose qui a
appaté cestransformations.

Autrefois, je aitiquais uvent les gens
parce quils réajissaient ainsi, et je pensais
quil s étaient bélli gérants, obstinés ouidiots. Je
me disais: "Mais, pouquad ne peuvent-ils pas
Voir ce qui saute aux yeaux ?' Et je me suis
rendu & I'évidence que les gens n'étaient pas
bélli gérants, obstinés ou idiots, parce que des
personres de divers horizons, chauffeurs de



bus, docteurs en phlosophe, quimporte,
avaient toutes la méme réadion. Certains de
mes amis proches expliquaient autrement ces
résultats renversants, et trouvant ce processus
plutdt absurde, sen moquaient un peu.

Souwvent, méme les personnes qui vivaient
la transformation attribuaient les changements
a autre dhose - méme quelque dhose qui n'a
vraiment rien a voir, comme un tremblement
de terre récet ou ure hause de saaire
récaite! Remarquez bien, elles ne nient
aucunement que la transformation sest
produte au moment méme ou elles faisaient
de I'EFT. Elles n'arrivent tout simplement pas
a relier la transformation aux tapotements!
Pour elles, ced na pas de sens. Il doit
slirement y avoir une autre explicaion. Le Dr.
Roger Callahan, de qui j'a appris ces
proc&dures au départ, appelait ced le
probleme APEX.

Je répéte - je ne veux critiquer personre.
Mais il est important d'observer ced et de le
comprendre parce que cest fréquent. En fait,
¢a se produt chez presque tout le monde, et
peut-étre méme vous !

Voila pourqua je vous en parle. Si vous
n'en étiez pas conscient, vous feriez comme
tant dautres, cest-a-dire vous "l'expliquer"
autrement, et tourner le dos a votre libération
emotionrelle d tous s bienfaits, qu dureront
toute votre vie.

Les gens snt souvent sceptiques auss
parce que I'EFT parait bizarre, il faut I'avouer.
En faisant ces techniques, vous vous parlerez,
rouerez vos yeux dans votre téte € vous
fredonrerez des petits airs tout en tapotant ici
et la sur votre rps. Ces techniques ne
resemblent en rien a la psychdogie
traditionrelle, et sont trés distantes de vos
croyances. Cependant, ure fois que vous aurez
compris leur logique, ces techniques
deviendrort plus claires. Vous vous
demanderez alors comment elles n'ont pas été
démuvertes plus tot.

Jajoute ceoendant: Vous navez pas
besoin dy croire pou quelles fonctionnent.
Plusieurs personnes ont persuadées que I'EFT
est efficacesimplement parce que les gens y

croient. Clest encore plus étrange de
reconreitre que les personnes qui tirent de
telles conclusons snt souwent les plus
sceptiques.

La vérité, cest que les gens croient
rarement & la puissance de ces techniques au
départ. Ils ot presgque toujours plus ou moins
sceptiques. Mais malgré le fait que les
débutants n'y croient presque jamais, les
résultats quils obtiennent grace al'EFT sont
toujours fabuleux.

Castypes

Enfant, j'adorais |e baseball et je révais de
devenir un jour le voltigeur de cetre des
Y ankees de New York. Frapper cette balle me
semblait s fadle: me place au marbre €
attendre quon me lancelaballe...

Mais frapper une ball e de baseball est une
aptitude qui exige de la pratique d de
I'expérience Et plus on vous lance des ball es
rapides, courbées, glissantes, plus vous vous
perfedionnez. Il en vade méme pou I'EFT.

Vous powez apprendre les étapes de
I'EFT en unrien de temps. Vous powez les
mettre en pratique immeédiatement et devenir
compétent apres quelques essais. Mais § vous
voulez vraiment maitriser cet art, il vous
faudra éudier assdiment les vidéos sur CD
ROM du cours EFT de base (et auss |es autres
séries) et appliquer I'EFT sur une multitude de
situations et problémes (balles rapides,
courbées, glissantes). En href, la simple
ledure de cemanuel ne vous auffira pas - il
vous faudra ass vous exercer et vous
perfedionner davantage.

Il est probable que la plus importante
limite que vous vous impaoserez est cdle de ne
pas remnreitre le potentiel infini de I'EFT.
Cest I'une des raisons qui m'incite a vous
inonder de ca types. Vous les trouverez
parsemés partout dans ce manuel. Et plus
important encore, vous en trouverez des
heures et des heures aur les vidéos et audios
sur CD ROM. Ces sssons filmées snt
indispensables § vous choisissez de maitriser
ce art, parce quelles ne sont plus que des
mots ar papier, mais des dgtuations bien
vivantes. Prenez le temps de les étudier. Ce



sont des cas véritables, avec des vraies
personnes qui ont de vrais problémes -
élargissez votre horizon.

Sur ces vidéos, vous verrez des personnes
surmonter des problémes de toute une vie en
quelques minutes, et d'autres qui exigent de la
persévérance. Vous verrez des problemes
émotionrels vraiment graves fondre devant
VoS yeux. Vous verrez auss des ulagements
partiels, guon Harrive pas a diminer. Ces
vidéos vous offrent unimmense ac-en-ciel
d'expériences véaues, ainsi quun kegage de
conreissances quil vous faut posseder si vous
souheitez passer de I'EFT mécanique al'art et
lamaitrise de I'EFT.

Bien s{r, je veux auss vous expaoser aun
grand nambre de cas types ou vous voyez des
transformations tell ement remarquables que
VOUS ne pourrez pas demeurer sceptiques.

Méme le plusrigide des ceptiques ne
pourapas résister a cdte saturation e
témoignages. L'EFT est véritablement ceque
jevousdis...et davantage.

Lemanuel -EFT

Larépétition

Je qoisfermement al'importancedela
répétition. C'est un ouil d'apprentissage qui a
fait ses preuves, et je m'en sersinlassablement.

Plus vous étes expose aquelque chose,
plus vous apprenez ale wonraitre. Aussg, je
reviens souvent aux mémes idées pendant tout
ce ours, en uili sant des approches
diff érentes. Jexplique souvent les mémes
concepts, dans ce manuel et dans les vidéos et
audios sur CD ROM.

Si vous en avez marre de m'entendre
répéter souvent lamémeidée alors vyez
recnnaissants. C'est que vous l'avez intégrée
au pant quelle vous ennue. Cest plus
avantageux que de n'entendre I'idéequune
seule fois, empécdhant quell e fasse ses radnes
dans votre mémoire. Je vous rendraisun ben
mauvais frvice e évitant delefaire, parce
gueje sais combien cesidées peuvent
améliorer votre qualité de vie.

Je le répéte. Attendez-vous adela
répétition...
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Le dtéscientifiquedel EFT

Un ingénieur et la sciencede la psychologie - Le systéme énergétique
corporel - La premiéere expériencedu Dr. Callahan - L'affirmation-
déouverte - Le oncept delaremise en état compléte

Un ingénieur et la science de la

psychologie

Ce ours a éé rédigé par un ingénieur de
Stanford. Je ne suis pas psychoogue & mon
nom n'est pas slivi dune série dinitiaes. Sil
vous pléait, appelez-moi Gary, et non monsieur
le docteur.

Si vous étes un penseur conventionrel, il
est posghle que ceé¢ vous dérange un peu.
Apres tout, guest-ce quun ingénieur vient
faire dans le domaine de la psychologie ? La
science de la physique @ la science de la
pensée ne semblent avoir rien en commun.
Clest vral.

Mais, il y a plus de 40 ans, j'ai reconnu
gue la quaité de vie dune personre est
diredement reliée asa santé émotionrelle.
Une bonre santé émotionrelle gpate la
confiance e soi, et c'est avec céte confiance
en soi que l'on peut acomplir de grandes
chaoses dans la vie. Presgue tout le monde est
dacord avec cdte idée qui na rien de
noweau. Vous n'avez qua jeter un coup doelil
aux nambreux livres qui garnisent les
étagéres dans la sedion dépanoussement
personrel detoute librairie.

La plupart des gens tiennent ced pou
aqquis, et a l'occasion, ils liront un livre ou
participeront a un atelier portant sur ce sujet.
Mais moi, je I'ai pris au sérieux ..vraiment au
serieux. Jai déddé que s j'dlais vivre sur
cette planéte pendant des décennies, autant en
faire une expérience ayréale, et pour moi et
pou les autres. Et c'est ainsi quont débuté mes
40 années de recherche pou des outils qui
aideraient les gens.

Jai lu des centaines de livres et investi des
milli ers de ddll ars pour acheter des cas<ettes et

pou suivre des ateliers. Comme un journaliste
enthousiaste, je suivais toutes les pistes, a la
recherche de I'histoire ala une. Pour savoir ce
qui était efficace j'a parlé a de nombreux
psychologues, psychiatres et
psychothérapeutes. Et selon moi, I'EFT est de
loin 'outil d'épanoussement personrel le plus
passonrant, le plus enrichisant et le plus
efficacequi soit. Il est vraiment ala hauteur de
son nan: Emotiona Freedom Tedniques -
Libération des émotions. Et il li bére vraiment
les émations négatives.

Mais, je brlle des étapes. Ma redcherche
comportait de nombreux  événements
marquants dont je veux vous parler, parce
quils représentent votre introduction a cdte
démuverte ingénieuse.

D'abord, vous devez savoir que ma
formation tedhnique ne ma jamais
formellement servi. Jai toujours choisi des
professons axées r les personres tout en
oeuvrant en tant que wach de performance
personrelle.

Cependant, je ne dis pas que ma formation
n'a pas eu ure grande influence sur moi. C'est
cete formation qu ma orienté vers de
nombreux ouils de performance personrelle.
Cest que, voyez-vous, l'ingénierie et une
science eade, appliguée Deux et deux font
quatre, c'est impératif. 11 y a une raison, pou
tout. Dans la penséed'un ingénieur, la logique
déddetoujours.

Clest dans cet état d'esprit que je me suis
lancé dans la recherche  doutils
d'épanoussement personrel. Je voulais que
ces outils ient inspirés, pratiques,
scientifiques, cest-a-dire que sils ne
fonctionnaient pas "dans la vraie vie", je n'en
voulais pas.



Jai dorc lu tous ceslivres et participé ade
nombreux ateliers aur la psychdogie. C'était
logique. Mais lapsychdogie éait pour moi un
mystére. Jessayais dy trouwer la méme
logique @ la méme prédsion qle j'avais
trowées en ingénierie, mas €lles ne
semblaient pas sy trouwer. Apres de
nombreuses années dexploration dans le
domaine de la psychdogie, je peux vous
asurer maintenant que la science de
I'ingénierie & la science de la psychdogie ont
trés peu de choses en commun.

La psychologie semble scientifique, mais
a la surface La plupart des universités
importantes en Amérique du Nord ort des
laboratoires consaaés a la recherche
psychologique. Les théories ont développées
et rigoureusement mises a I'épreuve. Des
études contrblées ont effeduées pour
démontrer que les démuvertes ont valides.
Ensuite, on pullie dinnambrables mémoires
scientifiques rédigés par des praticiens fort
estimés dans le domaine. Tout ced semble
impressonnant, et I'est vraiment, de plusieurs
fagons.

Toutes ces recherches font remonter des
aspeds inestimables dans notre fagn e
penser, dans nos comportements. lls servent
bien dans les domaines de la vente, du
marketing, de la pubicité, et bien dautres.
"Maisla pupart de ces recherches ne font pas
grand-chose pou aider les gens a olktenir un
soulagement rapide d durable de leurs
problémes émotionrels.”

Je vous emble peut-étre un peu
irrévérencieux, et je ne veux surtout pas étre
irrespecueux. Mais en tant gquingénieur, ce
gue j'avance et une vérité Bien sOr, il y a
toujours des exceptions, mais les résultats
obtenus par la mgorité des tedchniques
conventionnell es ne sont pas brill ants.

Comprenez bien quil ne Sagit pas ici
d'une aitique visant les psychathérapeutes. Je
pense que ces professonrels ot en fait parmi
les personres les plus dévouées aur la planéte,
et plusieurs de mes amis tres chers oeuvrent
dans cette professon. Ce sont des personres
remplies de compasson gu se préocuppent de
leurs patientg/clients. Leurs journées de travall
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sont longues et ils recherchent inlassablement
des moyens daméliorer les outils quils
posedent d§ja. L'EFT est pour eux un nowel
outil daide qui possde une mposante
nettement scientifiqgue. Cette compaosante
scientifique et convaincante méme pou le
plus exigeant des ingénieurs. Elle ne peut
guaméliorer la performance de tout
thérapeute.

Il'y a des gens qui suivent des thérapies
pendant des mois ou des années afin de
soulager leurs peurs, leur colere, leur
culpabilit &, leur chagrin, leur dépresson, leurs
souvenirs traumatiques, etc., sans amélioration
ou tres peu. lls trouvent alors un/une aitre
thérapeute, espérant que cdte fois, "elle arra
laréporse”. Mais les résultats ont les mémes.
Et aing, ils pasent dun thérapeute a une
autre, et un autre... Ils investisseent beaucoup
en temps et en argent. lls traversent des
sesgons dures, émotionrellement. Et sil se
produt quelque chose de positif pour ces
personnes, cen'est pas énorme.

Ced ma lais® perplexe. Selon moi, ces
méthodes avaient des laaunes importantes : (1)
parce quelles ne fonctionraient pas (enfin,
selon ce que je voyais); (2) parce quelles
semblaient durer éternellement. Alors, j'a
interrogé  les  clients/patients et les
thérapeutes: "Pourquad est-ce si long, pou
obtenir si peu 7' Les réporses variaient, bien
sOr, mais resemblaient toutes a peu presa:

?? "Eh bien, le probléme est vraiment
enraciné..."

??"C'est unecicatricetres profonde..."

?7? "Nous ne savons pas...nots travaill ons
avecles mysteres de la pensée vous savez..."

Mon esprit dingénieur rejetait vite ces
réporses donrées pou expliquer, rationaliser
des méthodes peu efficaces, mas qui
semblaient acceptables pou la plupart des
gens. Avaient-ils un autre choix ? Les vraies
réporses n'étaient pas disponibles.

Bien sr, je ne veux pes laser sous
entendre que la thérapie n'aide & ne soulage
personre. Ce n'est pas juste. Certaines
personres en profitent vraiment. Mais, en



régle générale, elle est I'une des siences les
plus lentes et inefficaces aur terre.

Et pou l'ingénieur qui Sadresse avous, le
seul labo scientifique qui ait de I'importance
est le vra mondg, la vraie vie, et il n'existe
guun critére qui démontre quune théorie est
valable ou non: est-ce dficacepour le dient ?

L'ordinateur congu par un ingénieur, par
exemple, a intérét a fonctionner dans la vraie
vie - e pafatement. Sinon, les
consommateurs le retournent, se font
rembourser leur argent et enverront méme une
lettre déplaisante. Mais dans le domaine de la
santé émotionrelle, si une nowelle méthode
semble fonctionner a l'occasion (et en autant
guelle n'est pas trop extrémiste) on la
proclame "grande découverte” et soninventeur
senrichit en éaivant des livres et donrant des
conférences. Intéressant...mais, c'est ainsi.

Au début de ma recherche, je songeds
sérieusement a poursuivre des études en
psychdogie. Mais, plus je me plongeds dans
cedomaine, plus je me rendais compte que ce
serait a mon détriment. Pourqua ? Parce que
je devrais apprendre des méthodes qui ne sont
pas efficaces...enfin, pas slon mes critéres.

Je ne voyais pas le bien-fondé de tant
dannées d'études pou apprendre quelque
chose qui, selon moi, était de valeur doueuse.
Et, fait paradoxal, ced m'éoignerait de mon
véritable objedif, soit trouver des outils
d'épanouissement personrel efficaces.

Au fil des années, j'a démuvert de
nombreux ouils utiles, les utilisant powr moi
et les enseignant ensuite aux autres. En
passant, je n'ai trouwvé aicun e ces outils dans
les livres de psychoogie. Et tous ont été
efficaces lorsquil s étaient bien utili sés.

L'un de ces outls fort utiles est la
Programmation Neuro-Linguistique, la PNL.
Je me suis plongé rps et dme dans cete
discipline d@ je suis vite devenu tres
compétent. Je suis devenu Maitre praticien de
PNL, ce qu m'a permis d'aider beaucoup de
personres. Si vous étes a la redierche
dépanoussement  personrel, je  vous
recmmande ceate formation.

Mais ma recherche afait un bondgéant, a
un tout noweau niveau. On ma parlé dun
psychdogue cdifornien, Dr. Roger Callahan,
qui, en quelques minutes, soulagedt les gens
de peurs intenses (pholies). Eternel z&lé, jel'ai
appelé sur le champ pou me renseigner sur
ses méthodes. 1|l ma dit queles ne se
limitaient pas au soulagement de phokes,
mais & TOUTE émotion régative : dépresson,
culpabilit &, colére, chagrin, troubes de stress
post traumatique (TSPT), et toute aitre
émotion négative que je powais nommer. Et
de plus, cete méthode dait pratiquée @
quelques minutes et ses résultats étaient
habituell ement permanents.

D'une part, ses all égations
m'enthousiasmaient. D'autre part, je demeurais
un peu sceptique. De telles affirmations
semblaient grandioses ..Mméme pou moi.
Mais, j'étais a I'éooute. Il ma ensuite dit
guavec cdte méthodk, il sagissait simplement
de tapoter les points dentrédde sortie des
méridiens.

Gary : "Tuveux dire méridiens, comne en
acupurcture ?"

Roger : "Tout a fait."

Gary: "Hmmmm. C'est un peu hbizarre,
non ?

Je parlais a un dateur qui faisait des
allégations ensationrelles et tentait de les
expliquer en fonction dune énergie subtile qui
circule dans le rps. Je ne voyais pas le lien
entre la psychoogie d I'dledricité, mais j'a
quand méme adteté quelques-unes de ses
vidéos, pou voir des exemples.

Cequej'a vu mavraiment éourdi. Il était
bien clair que les gens surmontaient leurs
émotions les plus intenses, en quelques
minutes, et les résultats étaient durables!

Je n'avais jamais rien vu de tel ...ndle

part.

Je ne voyais toujours pas le lien entre les
éemotions et le systéme éergétique wrporel,
mais je sentais quil y avait quelque chose de
scientifique la-dessous. Jalais peut-étre
déoouvrir ici une gproche scientifique ala
psychdogie ? Et c'est eff etivement ce que j'ai



trowé. Il advient que la véritable caise des
émotions négatives n'est pas la ou tout le
moncde pense la trouver, ele n'est pas la ou
cherchent les psychadogues. Voila pourquad il s
ne l'ont pas trouvée- ils ne cherchaient pas au
bon endroit. La caise de toute émotion
négative et reliée al systéme énergétique
corporel. Ced est un concept important qui
transforme les paradigmes...méme sil semble
un peu étrange.

Mais, au fruit on reconreit I'arbre... Pour
moi, le seul laboratoire valable est cdui de la
vraie vie, et 13 ces tedhniques ont un
rendement nettement supérieur. Vous le verrez
encore & encore dans les vidéos de ce ours.
Dans mes 40 années de recherche, je n'ai
jamais, jamais connu unseul outil qui dépasse
la rapidité, Il'efficadté da les effets
durables/permanents de ces techniques.

Cette démouwverte est le moteur de I'EFT.
Sans elle, ce @urs n'existerait pas. Pour vous
aider a comprendre davantage, nows alons
nows attarder un peu sur ce systeme
énergétique vital.

L e systéme énergétique ar porel

Nos corps nt éedriques. Tout cours
d'anatomie de base vous l'enseigne. Frottez
vos pieds sur un tapis et touchez un oljet de
métal. Vous verrez parfois I'éedricité statique
déchargée a bou de vos daoigts. Ced serait
impossble si votre arps n'était pas éledrique.

Si vous touchez un fourneau chaud, vous
sentirez la dodeur immédiatement parce
guelle est transmise, par le biais del'éledricité
de votre rps, dans les nerfs, jusquau
caveal. La dodeur voyage ala vitesse de
I'éedricité d@ c'est pourqud vous sntez vite la
dodeur. Des messages €ledriques ont
constamment transmis dans tout votre crps
pou lui dire cequi se pase. Sans ce flux
d'énergie, vous <wriez incgpables de vair,
entendre, resentir, golter ou sentir.

L'édedroencéphalographe  (EEG) et
I'dedrocardiographe (ECG) démontrent bien
quil existe del'éledricité (del'énergie) dansle
corps. L'EEG enregistre l'adivité dedrique
cé&ébrade @ I'ECG enregistre I'adivité
éledrique du coeur. Ces appareil s ot utili sés
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dans les hdptaux depuis des décennies - vous
les voyez toujours branchés a la personne
mourante dans les émissons dramatiques a la
télé - quand le beep al'éaan sarréte, c'est que
le patient est mort.

Nos g/stémes éedriques ont esentiels &
notre santé physique. Rien ne pourait étre
plus évident. Lorsque l'énergie aréte de
couler...nots mourons. Parlez-en a votre
médedn. Personre ne peut le nier.

La dvilisation le sait depuis des
mill énaires. 1l y a plus de 5 000 ans, les
chinois ont démuvert un systeme de drcuits
énergétiques qui traversaient le rps. La
médedne orientale @  l'aaupurcture,
l'acupresgon et plusieurs autres techniques de
guérison sont fondées sur ces circuits
énergétiques, oumeridiens.

Cette énergie ourse dans le rps et est
invisible al'oeil nu. On ne peut la voir sans
des éguipements de haute techndogie. Par
analogie, vous ne voyez pas non gus |'énergie
diffusée dans un téléviseur. Vous savez
cependant quell e existe, grace ases effets. Les
sons et les images ot la preuve que ceflux
énergétique existe.

De la méme fagon, I'EFT, par les effets
positifs quell e produit, démontre que I'énergie
coule dans votre corps auss. En tapotant pres
des extrémités de vos méridiens, vous powez
transformer votre santé physique 4
emotionrelle. Ces transformations ne se
produraient pas sil ny avait aucun systéme
énergétique.

La médedne ocddentale atendance ase
centrer davantage sur la nature plus chimique
du corps et son intérét pou les subtils mais
puissants flux énergétiques est plutét récent.
Ils existent et de plus en pus de chercheurs sy
intéresent. Je recommande les ledures
suivantes :

Beder, Robert O. et Selden, Gary: The
Body Eledric. Morrow, NY, 1985

Bedker, Robert O. Crosscurrents. Tarcher,
NY, 1992



Burr, H.S. Blueprint for Imnortality: The
Eledric Patterns of Life. Neville
Speaman, Londres, 1972.

Nordenstrom, B. Biologically Closed
Eledric Circuits: Clinical, Experimental
and Theoretical Evidence for an
Additiond Circulatory System. Nordic,
Stockhalm, 1983.

De nombreux professonrels de la santé
utilisent maintenant ce systéme dénergie
vitale dans leur travail de guérison ptysique,
par exemple, l'acupurcture, la masothérapie
et la dhiropratique. Vous powez trower des
quantités de livres portant sur les techniques
des méridiens énergétiques pou améliorer la
santé physique.

La premiére expériencedu Dr. Callahan

Le science derriere I'EFT n'a pas été
développee ®mme d'autres démuvertes, c'est-
adire guele n'apas été aéée alaboratoire @
éprouvée dans le vrai monde. C'est plutét le
contraire qui sest produt. Voici I'histoire.

En 1980,Roger Callahan travaill ait avec
une patiente, Mary, qu avait une grande
pholie de I'eau. Ell e souffrait de maux de téte
fréguents et faisait des cauchemars terrifiants,
tous deux reliés a sa pholie de I'eau. Elle
passit dun thérapeute a l'autre depuis des
années, touours a la redcherche de
soulagement...mais, sans UCCEs.

En utili sant ses méthodes
conventionrelles, Dr. Calahan a esyé de
l'aider pendant un an. Lui non gus ne faisait
pas grand progres.

Et unjour, il a dépas< les limites de la
psychathérapie. Par curiosité, il éudiait depuis
peu le systéme éergétique rporel et a
déddé de tapoter sous s yeux (une extrémité
du méridien de l'estomac). Mary a réagi en
disant guelle sentait un malaise dans n
ventre.

A sagrande surprise, Mary a annorcé que
sa pholie éait partie, elle Sest rendwe ala
piscine en courant, et a aspergé de l'eau sur
son visage. Plus de peur. Plus de maux de téte.
Tout est parti, et nest jamais revenu..y
compris les cauchemars. Elle est

completement libre de sa pholie de I'eau. De
tels résultats ont rares dans le domaine de la
psychathérapie..mais avec I'EFT, c'est chose
courante.

L'affirmation-déouverte

Et maintenant, voici |'esence méme de
I'EFT, I'affirmation

L 'affir mation-démuverte

La cause de toute énoction négative et une
perturbation du systeme  éergétique
corporel.

Si je vous I'expliquais a la lumiére de la
pholie de I'eau de Mary. Quand elle aait
peur, I'énergie coulant dans on méridien de
l'estomac édait perturbée Ce désequilibre
énergétique et ce qui causait son intensité
emotionrelle. Les tapatements us Es yeux
ont envoyé des pulsations dans le méridien et
corrigé  la  perturbation. Le méridien
énergétique dait maintenant harmonisé &
I'intensité émotionrelle..la peur...est partie.
Vous n'apprendrez jamaisrien de plus puissant
au sujet de vos émotions indésirables. Elles
sont causees par des perturbations
énergétiques.

Examinors cete dfirmation-décmuverte
plus attentivement. Remarquez ce quelle ne
dit pas. Elle ne dit pas guune émotion
négative et causée par le souvenir dune
expérience  post-traumatique.  Je  veux
souligner l'importance de cec¢, parce quen
psychothérapie @nventionrelle, le point
dappu est cete présumée relation entre les
sowenirs de traumatismes et les émotions
négatives.

Dans certains mili eux, ontravaille sur le
souvenir, et le dient se voit obligé de revivre,
plus d'ure fois, la dodeur émotionrelle d'un
événement quelconqle. En revanche, I'EFT
respede la mémoire mais travaill e plutét au
niveau de la véritable cause...ure perturbation
du systéme énergétique crporel.




Je reqois des appels de personres partout
aux EtatsUnis, me demandant de l'aide.
Immanqueblement, sans que je leur demande,
ils me racontent, en détail, leurs traumatismes
passs. Cest parce quils croient, par erreur,
quil me faut conreitre tous ces détails pour
étre en mesure de les aider. Selon eux, ces
souwvenirs ot la caise de leurs problemes.

Je souleite profondément aider ces
personnes qui transportent inutilement en ell es
ces uwenirs chargés démotions. Clest
pouqua j'ai créé ce ours. Mais les gens nt
toyjours perplexes quand je leur annorcequils
n'ont pas besoin de revivre ces horreurs pou
que I'EFT soit efficace Ces suvenirs
contribuent peut-é&tre aune énotion régative
(vous verrez comment plus loin), mais n'en
sont pas la caise direde. Par conséquent, il
serait inutile de gaspiller son temps a faire
resortir cette doueur.

Donc, I'EFT comporte tres peu de
souffrance énotionrelle. Cette technique est
plus ou moins sans doueur. On vous
demandera de vous Duvenir de votre
probléme, ce qui peut étre un peu
inconfortable, mais c'est tout. Vous n'avez pas
besoin de revivre la dodeur. En fait, I'EFT
désapprouve la prolongation dun inconfort
emotionrel. Ced n'est quun exemple de
I'extréme différence aitre I'EFT et les
méthodes conventionrell es.

Pour vous aider a aomprendre davantage,
je vous invite a omparer le flux énergétique
dans votre rps a cdui dans un téléviseur.
Auss longtemps que I'éledricité se propage
normalement dans le téléviseur, le son et
I'image sont clairs.
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Mais,
enlevez le dos du téléviseur
et piquez ces "spaghetti
éledroniques’ avec le bou
d'un tournevis. Que se passe-
t-ilE? Evidemment, vous aurez déréglé ou
dérouté ceflux déledricité d il se produt un
"zzzzz" éedrique. L'image @ le son
deviendraient instables et le téléviseur vous
montrerait sa version dune "émotion
négative".

imaginez que Vvous .u
2zzz2t

De la méme fagon, lorsque nos g/stemes
énergétiques deviennent désequilibrés, il se
produt ce méme "zzzzzi" énergétique a
I'intérieur de nows. Alignez ce "zzzzz" (en
tapotant - et parfois il faut possder I'art de
I'EFT...voyez les vidéos), et I'émotion régative
dispardit. C'est tout simple. Je sais que cet
vous emble vraiment érange d que vous
avez peine ay croire...enfin, pou l'instant. Je
n'y croirais pas non pus g je n'avais pas vu
toutes les transformations chez les gens aprés
avoir mis cestedhniques en pratigue.

L'éape intermédiaire (expliquée ¢-
dessous)...la pieéce manquante. Une fois que
vous |'aurez acceptée..que vous lalaisez vous
pénétrer...sa logique devient indéniable. Tout
devient clair et vous commencez a reanreitre
les laaunes dans les autres méthodes.

Par exemple, a la lumiére de ces
démouwvertes, la faussté de la méthode
expliquée plus tot - soit, traiter la mémoire -
devient flagrante. Il est présumé dans cete
méthode quun souvenir traumatique et la
cause direde dun dérangement émotionnel
chez une personre. C'est faux. Il y aune éape
intermédiaire - la piece manquante - entre le
souwenir et le dérangement émotionnel. Et
cete dape intermédiaire, bien sir, cest la
perturbation dusystéme énergétique wrporel.
Clest cette perturbation, ce "zzzz", qu est la
cause direde du dérangement émotionrel.
Voyez le petit tableau ci-dessous :



Premiére éape

Deuxieme dape

Troisiéme éape

I'étape intermédiaire

T
L e
4 S

22 .
{ Distressing
5

Memory

—=—=======> "z7777%"

ure perturbation dansle
systéme énergétique wrporel

Remarquez que s la deuxiéme éape,
I'étape intermédiaire, ne se produit pas, il n'y a
pas de troisiéme éape. Autrement dit, s le
souvenir ne caise pas de perturbation dans le
systeme éergétique @rporel, I'émotion
négative ne peut se produire.

Clest pouqud cetaines personres ont
dérangées par leurs suvenirs, aors que
d'autres ne le sont pas. La diff érence et quele
systéme éergétique de cetaines personres a
tendance ase laisser déséquili brer par de tels
souvenirs.

A la lumiére de cegq, il est fadle de voir
comment la méthode "traiter le souvenir"
mangue la dble. Elle &orde la premiere éape
et ignore la deuxieme.

C'est ausd laraison pou laguelle les gens
vont sowent de ma en ps lorsque la
psychdogie mnventionrelle vise le souvenir
et non sa cause (la perturbation énergétique).
Lefait daborder la premiére éape, c'est-a-dire
exiger que la personre revive un souvenir
traumatique, prodtuit davantage de perturbation
dans le systéme éergétique. Ced augmente la
dodeur au lieu de la diminuer. Ced peut
souvent aggraver le probleme. Si la deuxiéme
étape dait abordée plutdt que la premiere, il y
aurait tres peu de doueur. Le systéme
énergétiqgue serait harmonisé (grace ax
tapotements) et un came intérieur prendrait la
placede I'émotion négative. La personre serait
vite soulagéeparce que la véritable caise aété

abordée C'est ce qui se produt constamment
avecl'EFT.

Revenors a natre dfirmation-démuverte.
Voyez comme dle et globale: La caise de
TOUTE émotion régative est une perturbation
du systeme éergétique rporel. Ced
comprend: peurs, phobes, colére, chagrin,
angoiss, dépresson, souvenirs traumatiques,
SSH, inquétude, culpabilité, et toutes les
émotions limitantes dans le domaine des
sports, des affaires et des arts du spedade.
C'est ure liste exhaustive de presque toutes les
émotions négatives li mitantes.

De toute maniére, ced signifie que toutes
ces émotions négatives ont une seule @ unique
cause...un zzzzzr éedrique dans le @rps.
Ced signifie auss quelles peuvent toutes étre
soulagées de la méme fagon.

Ainsi, le chagrin a la méme cause que le
traumatisme, la ailpabilité, la peur et la série
de @mups manqués du joueur de baseball. La
méme méthode générale peut étre utili seepour
tous ces problémes. Ced est en méme temps
une véritable bénédiction pou les
professonrels de la santé mentale. Ills ont
I'habitude dentendre des explicaions
interminables qui changent continuellement
pou les innambrables ucis émotionrels de
leurs clients. Comme leur traval serait
simplifié sils apprenaient quil ny a quune
seule caise.

Powez-vous diagnostiquer pou les
déséquili bres énergétiques ? Oui. Vous powez




trouver les désequilibres énergétiques en
utilisant des tests musculaires. Si vous
conreisEz bien ces techniques vous arrivez a
distinguer les méridiens qui sont déséquili brés
et vous svez prédsement ou il faut tapoter -
en théorie... Je dois gjouter que la compétence
vient avecla pratigue.

Passer outre au diagnostic : Cependant,
VOUS powez conreitre beaucoup e succeés
avec I'EFT sans conreitre les techniques de
diagnostic. Voici ce que j'a appaté a cs
déouwertes. L'EFT peut contourner le
diagnostic. Je ne veux pas laisser entendre que
ces tedhniques ne sont pas importantes. En
fait, j'enseigne une version e diagnaostic trés
€élégante dans ma série de vidéos: "Comnent
devenir la/le thérapeute ultime' Les
thérapeutes professonnels, surtout ceux qu
travaillent avec les patients uffrant de
troubdes mentaux, ort intérét a dler un peu
plusloin dansleur apprentissage.

Cependant, le aoncept de laremise en état
compl éte (déaite ci-dessous) remplacebien le
diagnostic. Pour le plus grand nambre des
personres, pou la plus grande partie des
problemes, le diagnostic n'est pas nécessaire.

Le oncept delaremise en éat compléte

Pour vous aider a mprendre encore
mieux comment contourner le diagnostic,
revenons a notre analogie du téléviseur.
Imaginors que l'image et floue.il y a un
"zzzz2" al'intérieur...et vous voulez quil soit
réparé. Imaginez maintenant que le technicien
na acun oudil pou diagnostiquer le
probleme. Il n'a aicun moyen de savoir sil
vous faut remplace une piéce importante
comme un noweal tube a image ou
simplement un condensateur. Alors, comment
arrivera-t-il aréparer votre téléviseur ?

Voici la réporse: Afin de réparer votre
téléviseur...il remet TOUT en éat...comme le
ferait un mécanicien avec un moteur. |l
remplace tous les bidules éledroniques quil
voit..le tube image, le bidule de résistance
éledrique, tous lesfil s, tous les condensateurs,
etc. Il exaggere ? Bien sOr ! Mais, la question
importante et la suivante: "Selon toute
vraisemblance, réparera-t-il le probléme ?"
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Bien slr! En fait, comme il remplace tout,
tous les avantages penchent de son coté.

Cette remise en état n'aidera pas s le
téléviseur est dans un endroit ou la récetion
est pauvre parce quil y a beaicoup
dinterférence Mais, tres uvent, ce n'est pas
le ca Paéllement, quelques personres
(moins de 5 %) ot un systéme éergétique qui
réagit a l'interférence d'alergénes. Nous en
reparlerons un peu plusloin.

Larecete de base: C'est avec ce oncept
de remise en état que I'EFT pass outre au
diagnastic. Nous  exaggéerons. Nous
mémorisons une séquence @pelée la recdte
de base, et nouws tapotons wuffisamment pou
remettre tout le systeme éergétique en état.
Ainsi, nos chances de réparer le déséquili bre
énergétique préds, oule 'zzzza' sont vraiment
bonres..méme si nows N'avons pas |'aptitude
de diagnostiquer.

La seule différence entre le technicien qu
répare le téléviseur et I'EFT c'est que natre
remise en éa ne prend que quelques
minutes...et non gusieurs jours. Ainsi, clest
bien pratique.

Pour effeduer cette remise en état, vous
tapotez sur les extrémités de plusieurs
méridiens sns svoir vrament lequel ou
lesquels ont  perturbés. Vous tapoterez
inévitablement sur des méridiens ou I'énergie
se disperse normaement. Vous vous
demandez si ced peut nuire? La réporse est
non. Ce tapatement sur tous les méridiens ale
méme dfet que la remise en éat de votre
téléviseur. Vous ne nuisez a rien..et vous
réparerez probablement cequi ne va pas.

Je résume: Jusgua maintenant, nouws
avons vu les antécédents et vous svez a qud
vous attendre avecl'EFT. Nous avons parlé du
coté scientifigue de ces techniques et vous
avez appris que: "La cause de toute énotion
négative et une perturbation du systeme
énergétique rporel.” Clest une grande
démuwverte @ pour I'appréder asajuste valeur,
il faut étre prét a séloigner des sentiers battus.

Vous avez auss appris que diagnostiquer
pou trower les déséquilibres énergétiques
peut étre important, mais ne fait pas I'objet de



ce ®urs. Heureusement, vous powez éviter
les diagnostics dans la grande partie des
situations en faisant une remise en état.

Ce oncept de laremise en état exige que
vous mémorisiez une séquence de
tapotements. Cette séquence et le weur

méme de I'EFT et je I'appelle la recdte de
base. Il Sagit de votre outil | e plusimportant et
votre meilleur ami pou la libération des
émotions négatives. Avec ce que Vvous
conreissez maintenant, vous ne powez faire
autrement guappréder sa grande puissance.



Larecetedebase
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Cest comme préparer un géteau - Le premier ingrédient: la préparation - Le
deuxieme ingrédient : la séquence - Le troisiéme ingrédient : la gamme des neuf étapes -
Le quatriéme ingrédient : la séquence (encore) - La phrase de rappel : modificaions a

apparter aux séguences ultérieures

C'est comme préparer un géateau

Ce que nows visons a dteindre par le biais
de ce ours est de vous doter d'une recdte
fadle pou augmenter votre liberté
émotionrelle. Je I'appell e "Larecdte de base”,
et je vous la présente sur les pages siivantes.

Dans toute recdte, il y a des ingrédients
qui doivent étre goutés en
respedant une cetaine séquence ’fﬁ
Si vous préparez un gateau, par t‘: a0
exemple, vous devez utiliser du |
sucre @ non dupavre d vous
devez gjouter le sucre avant de mettre le
gateau au four. Sinon, s de géteau...

T

La recdte de base ne fait pas exception a
cete régle. Chaque "ingrédient" doit étre
effedué exadement comme il est déait et
gouté en respedant une cetaine ségquence
Sinon... as de résultat.

Méme s je prends le temps de vous
I'expliquer en détail, la recdte de base est
vraiment tres sSmple d fadle afaire. Une fois
gue wus l'aurez mémorisée vous poutrez
compléter chaque séquence e moins d'une
minute. Vous devrez vous exercer un [eu,
mais aprés quelques essais, vous conreitrez
bien le procesas et vous pourez cuire ce
gateau de libération émotionrelle les yeux
fermés. Avec le temps, vous perfedionrerez
votre technique ¢ rémlterez sesfruits.

Je souligne quil existe plusieurs
raccourcis qui sont expliqués dans la
Deuxiéme partie de ce manuel et sur la
premiére vidéo de la Deuxiéme partie de la
série. Je vous expligue ici la recdte de base
compléte parce quelle et la base de ce
procesus. Mais, avec la pratique, vous
choisirez peut-étre de réduire la durée des
séquences en adoptant des racaurcis.
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La recdte de base wmporte quatre
ingrédients - dort deux sort identiques, soit :

1. Lapréparation

2. Laséquence

3. Lagamme des neuf adions

4. Laséquence

Je vous les explique en détail ci-dessous.
Lepremier ingrédient : la préparation

Je peux comparer la recdte de base aune
partie de bowling. A lasalle de quilles, il y a
un appareil qui place les quilles en les
ramassant et les placant a un endroit préds a
I'extrémité de la piste de quill es. Une fois cette
"préparation” faite, vous n'avez qua faire
rouer votre bode sur la piste pou faire
tomber les quill es.

Ainsi, la recdte de base débute par une
petite démarche qui "prépare" votre systéme
énergétique, comme sil sagissit d'un jeu de
quilles. Cette démarche (la préparation) est
esentielle ai procesaus et prépare le systéme
énergétique din que la recdte de base (la
boue de quill es) fasse sontravail .

Bien slr, votre syteme énergétique n'est
pas vraiment unjeu de quill es. C'est unjeu de
circuits éledriques trés sibtils. Je ne vous
propcse cdte analogie que pou vous aider a
comprendre I'objedif de cdte préparation et le
besoin de Saswurer que votre systeme
énergétique est vraiment bien orienté avant
de tenter de dégager ses perturbations.

Votre systéme éergétique et sujet a une
interférence dedrique qui peut empédcer
l'effet harmonisant de ces tedniques de
tapotement. Lorsguil est 13, ce blocage dait
ére enlevé ou aors, votre recdte de base



n'aura aicun résultat. Cest la tadce de la
préparation.

On pourait dire que ceblocage est une
poarité inversée dans votre systéme
énergétique. Ce n'est pas la méme chose que
les perturbations énergétiques qui causent vos
émotions négatives.

Voici une aitre analogie qui pourait vous
édairer davantage. Disons que vous avez un
petit magnétophore qui fonctionne al'aide de
piles - et les piles doivent étre bien insérées
dans I'appareil . Vous avez srement remarqué
les petits ymbales "+" et "-" qui indiquent la
polarité sur les piles. Si vous aignez ces
polarités corredement, le murant éledrique
passe & votre gparell fonctionne
parfaitement.

Mais, que se produt-il si vous insérez les
piles al'envers ? Essayez-le si vous voulez. Le
magnétophore ne fonctionrera pas plus que si
les piles avaient été enlevées. Clest
exadement ce qui se produt +
lorsquil y a une pdarité inversée
dans le systeme éergétique. C'est
comme s vos piles éaent a -
I'envers. Je ne dis pas que vous
arrétez de fonctionner d'un seul coup..c'est-a
dire, tomber raide mort..mais votre
comportement est dérangé a cetains niveaux.

Cette pdarité inversée at appelée
"Inversion psychoogique' - ure démuverte
fascinante qui a a un effet sur tous les
domaines de la gquérison e de la
performance personnelle.

Cest la raison pou laguelle cetaines
maladies nt chroniques et réagissent peu aux
soins conventionrels. C'est auss laraison pou
laquelle cetaines personres narrivent pas a
perdre du pads ou abandonrer leurs
dépendances. C'est véritablement la caise de
|'auto-sabotage. Je pourais consaaer tout un
stage pour expliquer comment il peut servir, et
j'en parle en détail dans la Deuxieme partie de
ce ours.

Pour l'instant, je ne vous I'explique que
briévement...surtout, comment corriger cette
inversion psycho ogique.

L'inversion psychologique est causée par
des pensées négatives et auto destructrices qui
se produisent au niveau du subconscient. On
retrouwe cete inversion dans 40% des cas.
Certaines personnes n'en souffrent jamais (ce
qui est plutbt rare), alors que dautres sont
presque toujours en inversion (plutét rare
aussg). La plupart des gens < retrouvent entre
ces deux extrémes. Vous ne la resentez pas
intérieurement, alors vous ne powez pas
savoir si cette inversion est présente ou non.
Méme les personres les plus positi ves peuvent
avoir une telle inversion, moi y compris.

Si l'inversion est présente, elle aréte net
toute tentative de guérison, y compris I'EFT.
Elle doit donc é&re corrigée afin que la
recette de base soit réusse.

Toujours en respedant le concept de la
remise en éat compléte, nows faisons la
corredion pou l'inversion psychoogique,
méme si elle n'est peut-étre pas présente. Cette
étape ne prend que 8-10 sewndks, et s
I'inversion psychdogique n'y est pas, vous ne
nuisez a personre. Cependant, s elle y est,
vous aurez enlevé un empécdhement important
alaréusste.

Voici comment vous faites I'étape de la
préparation, qu comporte deux parties :
1. Vous répétez une dfirmation trois fois,
touten:

2. Frottant un pant sensible ou en tapotant
le paint karaté (j'expliquerai ces paoints

un peu plusloin).
L'affirmation
Puisque la caise de linversion

psychologique est la pensée négative, il est

logiqgue de la orriger en dsant une
affirmation ce neutrali sation, par exemple :
"Méme s j'ai cette

jemaime d je maccepte infiniment."
Remplace le blanc par une @urte

description du pobléme que vous voulez
aborder, par exemple:



"Méme s j'ai cete peur de parler en
puldic, jemaime d je maccepte infiniment.”

"Méme si j'ai cemal de téte, je maime &
je maccepte infiniment."

"Mémesi j'ai cette wlére cntre mon pere
, jemaime et je maccepte infiniment.”

"Méme s j'ai ce sowenir de guerre , je
maime d je maccepte infiniment."

"Méme si j'ai cetteraideur darsle ou ,je
maime € je maccepte infiniment.”

"Méme si j'ai ces cauchemars , je maime
et je maccepte infiniment."

"Méme s j'ai ce besoin dalcod , je
maime d je maccepte infiniment."

"Méme s j'ai cette peur des rpents, je
maime € je maccepte infiniment.”

"Méme s j'ai cette dépresson ,je maime
et je maccepte infiniment."

Ced n'est quunre liste partielle, bien sir,
parce que les stuations qui peuvent étre
abordées avec I'EFT sont infinies. Vous
remarquerez que sur les vidéos et audios,
Adrienne & moi disons ces affirmations de
plusieurs fagons, par exemple:

"Je maccepte méme S j'ai  cdte
"Méme s j'ai cete
, je maccepte

profondément.”

"Je maime € je maccepte, méme s j'ai
cette "

Toutes ces affirmations nt justes parce
guelles adoptent le méme format, c'est-a-dire:
eles remnreisent le probleme @ affirment
l'acceptation ce soi, malgré ceprobléme. Clest
ceque dait contenir une dfirmation afin détre
efficace Vous utili serez I'affirmation qu vous
plait, mais je recommande: "Méme s j'ai
je maime d je
maccepte infiniment" , parce que cdte
affirmation a fait ses preuves maintes et
maintes fois.

Voici quelques paints intéressants au sujet
del'affirmation :
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** || importe peu gue Vvous croyiez a
|'affirmation ou non...des-la, c'est tout.

**”

est préférable de la dire avec
insistance & émotion, mais vous aurez des
résultats positifs méme s vous la dites
machinalement.

** || est préférable de ladire avoix haute,
mais § vous n'étes pas <ul, vous powez
toujours la dire avoix bass ou la penser;
elle seraquand méme dficace

Pour que l'affirmation soit encore plus
efficacelorsque vous faites votre préparation,
vous powez frotter un pant sensible... ou...
tapoter sur le pont karaté. Je les déais ci-
desous:

Lepaoint sensible:

Iy a deux pdnts snsibles, et vous
powez stimuler I'un oul'autre. lls s trouvent
sur les parties supérieures gauche d droite du
thorax. Voici comment vous lestrouvez :

Placez un dagt dans le petit "U" alabase
du cou, la ou se trouverait un noeud ce
cravate. C'est au haut du sternum. Glisez le
doigt environ 78 cmversle bas et 7-8 cm vers
lagauche (ouladroite). Vous étes sur lapartie
supérieure (gauche ou doite) du thorax.
Appwez fort
dans cete P
région, dns 7 \
un radius }
denviron 5 ;
cm. Vous y
trowerez  un .
point sensble. \
Cest le point | R ‘|
que vous |
devrez frotter (
en dsant votre | | R
affirmation. '

Ce point est sensible lorsgque vous le
frottez parce quil se produt ici de la
congestion lymphatique. En frottant, vous
dispersez cette mngestion. A la longue, vous
naurez plus de dodeur a ce endroit. Vous
pourez aors frotter ce point sans resentir
d'inconfort.



Je ne veux pas donrer trop dimportance a
I'inconfort que vous risquez de ressentir en
frottant ce paint sensible. 1l ne sagit pas dune
dodeur intense. C'est suppatable, et I'objedif
n'est pas de vous faire souffrir de maniere
exagérée S cest vrament dououreux,
appwez plus doucement.

Ausd, S vous avez déga subi une
opération & gauche ou a droite de cete région
du thorax, ou si vous ne devriez pas appuwyer
fort dans cette région pou quelque raison que
ce soit, appwyez sur le dté oppaseé. De toute
maniére, en cas de doue, consultez votre
professonredl de la santé aant de
commencer...ou..tapotez plutét sur le point
Karaté.

Le point Karaté

Le paoint Karaté (PK) se situe au centre du
tranchant de la main
(gauche ou doite), entre
le poignet et la base de
votre auriculaire...ou..la
partie de la man qu

frappe lorsque vous
donrez un coup a
Karaté.

Plutét que frottez comme vous le feriez
sur le pont sensible, vous tapaez
vigoureusement le point Karaté, utilisant le
bou de I'index et du mgeur de votre aitre
main. Vous poutriez tapoter le point Karaté de
votre main droite ou gauche, mais il est
habituellement plus pratique de tapater sur le
point Karaté de votre main norrdominante
avec les doigts de votre main daninante. S
vous étes droitier par exemple, vous tapaotez le
point Karaté de la main gauche avec le bou
desdoigts delamain droite.

Alors, qu'allez-vous choisir ? Le point
sensible ou le point Karaté? Des années
d'expérience en utili sant les deux méthodes ont
démontré que les essons nt un peu plus
efficace $ vousfrottez e point sensible plutot
gue tapoter le point Karaté. La diff érence n'est
gque minime, mais cette méthode est préférée a
l'autre.

Parce que l'importante édape de la
préparation asaure |'efficadté de la recdte de

base, je vous encourage a utiliser le point
sensible plutét que le point Karaté. Vous
mettez ains plus de dances de votre @té.
Cependant, le point Karaté est utile @ la
plupart du temps, il dégagera auss les
blocages. S pou quelque raison gle cesoit,
Vous he powez pas frotter le point sensible,
sentez-vous bien libre de tapoter le point
Karaté.

En regardant les vidéos, vous remarquerez
gue je demande souvent aux gens de tapoter
leur point Karaté plutét que le point sensible.
C'est simplement parce que cest plus fadle de
I'enseigner ainsi dans un grand groupe.

Comment se déoule ['éape de la
préparation
Maintenant que vous comprenez le

pouqud de la préparation, voici comment
faire. Vous créez une dfirmation en prédsant
votre  situation/probleme d... dites
I'affirmation trois fois, avec insistance, tout
en frottant le point sensible ou en tapotant
le point Karaté.

C'est tout. Quelques répétitions et vous
arriverez afaire cate éape en 8secondes, plus
ou moins. Une fois la préparation ben faite,
Vous powez passer al'ingrédient suivant de la
recdte de base...|a séquence.

L edeuxiémeingrédient - la séquence

La séguence et un concept fort simple.
Vous tapotez sur les points aux extrémités des
méridiens dansle aorps, et c'est laméthode qui
permet que le zzzz2 du systeme éergétique
soit corrigé. Avant de vous dire ou sont situés
Ces paints, je vous donre quelques petits trucs
de tapotement.

Petitstrucs: Vous powez tapoter avecla
main gauche ou lamain droite, maisil est plus
pratique de vous <rvir de votre man
dominante (par exemple, lamain droite si vous
étes droiti er).

Tapotez avec le bou de votre index et de
votre majeur. En utilisant deux ddgts plutot
guun seul, vous toucherez probablement le
point, méme s Vous ne Nreisez pas |
position exade.



Vos tapotements seront fermes, mais pas
forts au pant de vous faire ma ou vous
meurtrir.

Tapotez environ sept fois ur chagque
point. Je dis environ sept fois parce vous direz
votre "phrase de rappel” (je I'expliquerai un
peu pus loin) tout en tapotant, et il sera
difficile de compter et dire I'affirmation en
méme temps. S vous tapotez entre dnq et
neuf fois, par exemple, ce sera suffisant.

La plupart des points de tapotement se
retrowent de dagque té du corps. Vous
powez dorc tapoter soit a gauche, soit a
droite, et vous powez dterner gauche/droite
en faisant la séquence Par exemple, vous
powez tapoter sous votre oeil droit, et plus
tard dans la séquence, tapoter sous votre bras
gauche, et ainsi de suite.

Les points Chaan ds méridiens
énergétiques a un pant d'entrée ¢ un pant de
sortie. Pour la recdte de base, vous tapoterez
sur une seule des extrémités des méridiens
pou I'harmoniser et enlever toute perturbation
qui pourait sy trouver. Ces points dentrée ¢
de sortie se trouvent prés de la surfacede la
peau et sont plus fadlement accessbles que
dautres points plus éoignés de la surface
Voici lesdiredives qui vous aideront atrouver
I'emplacement des points de la séguence.

- Au début du sourcil, juste au-desaus, et a
droite (ou a gauche) du rez. C'est le point
DS (début du EB

sourcil). 3 0:'3;' -
*

- Sur l'os qui longe

le Oté extérieur e UN®~ °F
I'oeil. Cest le point -
CO (coin del'oell). Che

- Sur le petit os ous I'ceil, environ 223 cm
sous la puplle. Cest le pont SO (sous
I'cell).

- Larégion entre le bas du rez et lalevre
supérieure. C'est le point SN (sous le nez).

- Entre la lévre inférieure @ la pointe du
menton. Cest le pont SB (sous la
bouche).
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- L'endroit ou se rencontrent le sternum, la
clavicule ¢ la premiére dte. Pour trouvez
I'emplacement exad, place votre doigt
sur le petit "U" ala base du cou (la ou se
trowerait le noeud de A
cravate). Place votre ; )
doigt dans le aeu du L. o
"U", et faitesle gliser o T—ve
denviron 23 cm vers le . ]
bas, ensuite glisez 2-3 | | I3
cm vers la droite ou la '
gauche. Cest le pont CL (clavicule),
méme s ce n'est pas véitablement la
clavicule . Le paint est au début de la
clavicule et cest plus fadle a epliquer

gue "L'endroit ou se rencontrent le
sternum...”
- Sur le @té du

corps, sous le bras, a oy
la  hauteur du ;zﬁ? j‘ O
mamelon (chez les f: i}’/’

femmes, |a ou passe
le  soutien-gorge),
environ 10 cm sous
l'aiselle. Cest le
point SB (sous e bras).

- Pour les hommes, 2-3 cm sous le
mamelon; pou lesfemmes, souslesein, la
oule sein et laparoi de la caye thoradque
se touchent. Cest le paint SS (sous le
sein).

- Sur le win extérieur
du powe alabase de
l'ongle. Cest le point %
PO (powce).

- Sur le dté de l'index
(le oté le plus prés du
powce), a la base de
l'ongle. C'est le point IN

(index). ——
- Sur le @té du majeur —‘x\‘\\
(le té le plus pres du

powce), a la base de

l'ongle. Cest le poaint

MA (majeur). {'_”\

- Sur le ddtédel'auriculaire o]
(le &té le plus pres du BF [ \\
powe), a la base de I \,

o

A

MF



I'ongle. C'est le point AU (auriculaire).

- Le dernier point est le point Karaté...qu
est déait dans la sedion
"La préparation” plus
haut. Le point Karaté se
stue a centre du
tranchant de la main,
entre le poignet et la
base de [l'auriculaire.
Cest lepoint PK (point Karaté).

leur

Voici une

abbréviation:

DS- Début du sourcil

CO - Coin del'oell

SO - Sous I'oell

SN - Sous le nez

ME - Sous labouche (menton)

CL - Début dela davicule

SB - Sous|le bras

SS- Sousle sein

PO - Coin del'ongle du powce

IN - Coin del'ongle de l'index

MA - Coin de I'ongle du majeur

liste des points et

AU - Coin del'ongle de l'auriculaire
PK - Point Karaté

Remarquez que ces points nt en ordre
descendant (sur le @rps), c'est-a-dire que le
point suivant est toujours sous le point
précéent. Clest tres fadle amémoriser. Vous
ferez la séquence quelques fois et vous ne
I'oubierez plusjamais.

Remarquez ausd que j'gjoute ici le point
SS (sous le sein), méme s je n'en parle pas
beaucoup dhns les vidéos. Certaines personres
hésitaient a tapoter ce point, surtout les
femmes (en pubic, dans les restos, etc.). Jai
toujours obtenu ce merveill eux résultats méme
en riutili sant pas cepoint, maisje I'ajoute pou
I'intégralité.

Le troisieme ingrédient - le gamme des
neuf éapes

La gamme des neuf adions est sans doue
la séquence la plus bizarre de I'EFT. Elle a
comme objedif "daffiner" le ceveau, en
fasant des mouwements oculaires, en
fredonrant et en comptant. Lorsgue les yeux
se déplacet, le ceveas est stimulé par
cetains nerfs qui y sont reliés. Ausg, le dté
droit du caveau (le dté aédif) est stimulé
lorsque vous fredonrez un etit air, et le dté
gauche (le dté logique) est stimulé lorsque
VOUS comptez.

La gamme des neuf adions < fait en 10
semndes, et en faisant ces neuf adions qui
stimulent le ceveau, vous tapotez sans cese
un pant énergétique : le paint de gamme. Mes
nombreuses années d'expérience ont démontré
gque I'EFT est plus efficaces vous goutez
cdte petite démarche...surtout lorsquelle est
en sandwich entre deux séquences compl etes.

Pour vous aider & mémoriser la recdte de
base, imaginez quil sagit d'un sandwich au
jambon. L'inversion psychoogique serait la
préparation du sandwich au jambon, le
sandwich est composé de deux tranches de
pain (la séquence) et la garniture, soit le
jambon, est la gamme des neuf adions,
comme vous le voyez dans le petit tableau ci-
desous:

L e sandwich au jambon :
La préparation
psychologique)

La séquence (le pain)
La ganme des neuf étapes (le jambon)
La séquence (le pain)

(inversion

Pour faire la gamme des neuf étapes,
trouwvez dabord le point de gamme. Il se
trouve au dcs de votre main, entre lesjointures
de lauriculaire & de
l'anndaire. Placez un
doigt de l'autre main
entre les jointures et
laisez-le gliser vers le
poignet : le point de gamme se trouve dans
une petite dépresson, environ 1 ou 2cm des
jointures. Ou encore, imaginez que vous tracez

Pz

J
.o }’

Gamut point




ure ligne etre ces deux jointures. Cette ligne
pourait étre la base duntriangle éjuil atéral et
le point de gamme est le point (apex) ou
convergent les autres cotés de cetriangle.

Vous faites ensuite les neuf adions, en
tapotant sans arrét le point de gamme. Les
neuf adions ot ;

1.
2.
3.

Fermer les yeux.
Ouvrir les yeux.

Sans bowger la téte, regarder en bas a
droite.

. Sans bouwger la téte, regarder en bas a
gauche.

. Fairerouler les yeux dansle sens horaire
(comme si vous lisiez les chiffres de 12
a12 sur une horloge).

6. Faire rouler les yeux dans le sens anti-
horaire.
7. Fredonrer un petit ar que vous

conrmaisez (par exemple, "Au clair dela
lune").

8. Compter de 1 ab.
9. Fredonrer votre petit air de noweau.

Vous remarquerez que ce neuf adions
suivent une cetaine séquence, et je vousinvite
ales mémoriser ainsi. Cependant, vous powez
chaisir de dhanger la séquence, mais faites
toujours chaaune des neuf adions... et ..les
étapes 7-8-9 davent se suivre. Cest-a-dire,
vous fredonrez un petit air pendant quelques
semndes, vous compter, et vous fredonrez de
noweal..SUIVANT CETTE SEQUENCE.
Mes années d'expérience démontrent que cec
abeaucoup dimportance

Il pourait arriver que le petit air ou la
berceuse popuaire que vous demandez avotre
client de fredonrer fasse remonter chez lui/elle
des émotions ou des uvenirs lourds. A ce
moment, faites une séquence EFT pou le
souvenir ou ['émotion...ou..choisisez
simplement un autre ar.
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Lequatriemeingrédient - la séquence
(encore)

Le quatrieme.et le dernier...des
ingrédients de cdte recdte de base est
expliqgué plus haut. Vous refaites tout
simplement la premiére séquence

La phrase de rappe

Une fois que vous aurez mémorisé la
recdte de base, elle devient une amie pou la
vie. Vous pourez |'utiliser pour soulager ou
éliminer une gamme infinie de situations et
problemes émotionrels et physiques.
Cependant, avant de mettre vos conraissances
en pratique, je voudais expliquer un autre
concept. |l sagit de la phrase de rappel.

Lorsque le quart arriere au football fait
une pass, il sait a quel joueur il la destine. Il
ne fait pas que lancer le ballon en espérant
guun autre joueur l'attrapera aui vol. Il en est
de méme pou larecdte de base - ell e doit étre
destinée aun pobléme préds. Sinon, ele
rebondra sans but et n'aura que peu ou [Bs
deffet.

Vous destinez votre recdte de base aune
situation prédse que vous voulez soulager en
Vous centrant sur cette situation lorsque vous
fates vos fquences. Ced annorce avotre
systeme quelle situation sera en pasition e
"receveur”.

Souvenez-vous de |"affirmation-

démuverte:

"La cause de toute émotion régative et une
perturbation du systéme éergétique du
coprs.”

Les émotions négatives ot créées parce
gue VOUS VOUS centrez sur certaines pensées ou
situations qui, a leur tour, causent des
perturbations dans votre systeme énergétique.
Sinon,vous fonctionnez normalement. La peur
des hauteurs d'une personre, par exemple,
nest pas présente le dimanche matin
lorsguelle se détend en lisant sa bande
dessnée préférée (parce quelle ne se cetre

pas sur son probleme).

Vous vous centrez sur un pgobléeme en y
pensant, tout simplement. Le fait de penser au



probléme cause les perturbations énergétiques,
et ce n'est qua cemoment que vous pourez
les harmoniser en utilisant la recdte de base.
S vous ne vous centrez pas suIr votre
probléme...créant ainsi les perturbations...la
recdte de base ne fait rien.

On serait porté a coire que le fait de se
centrer sur son probléme est bien fadle. Vous
pensez a votre situation et fates vos
tapotements. Tout simple...en théorie.

Cependant, vous trouverez peut-étre
difficile de vous centrer sur votre probléme €,
en méme temps, tapoter, fredonrer, compter...
Voild pouqud je vous parle de la petite
phrase de rappel que vous powez répétez
pendant que vous faites larecdte de base.

Cette phrase de rappel est smplement un
mot ou ure murte phrase que vous dites avoix
haute dhague fois que vous tapotez sur les
points de la séquence C'est pou votre systéme
énergétique un "rappel” du probléme que vous
traitez.

Il est préférable d'utiliser une phrase de
rappel identique a cHe qui est utilisée dans
I'affirmation dinversion psychdogique. Par
exemple, si vous travaill ez sur un grobléme de
peur de parler en pubic, I'affirmation
dinversion psychologique ressemblerait a:
Méme si j'ai cette peur de parler en public, je
maime € je maccepte infiniment.

Dans cete dfirmation dinversion
psychdogique, la phrase soulignée et parfaite
pou votre phrase de rappel.

Dans les vidéos de ce ous, vous
remarguerez que sowent, avec Adrienne, nows
utili sons des phrases de rappel abrégées. Par
exemple, nows chaisirons d'utili ser "parler en
pubdic”, plutdét que la phrase plus longue d-
desaus. C'est I'un des nombreux racourcis que
nous avons appris a utiliser au cours des
années. Au début, il est plus smple de répéter
les mots exads de l'affirmation dinversion
psychologique, évitant toute paosshilité
d'erreur.

Ced n'est pas toujours vrai. Grace anotre

expérience @ nos longues formations, nous
savons rewmnreitre quand il est impératif

d'utili ser la phrase de rappel compléte. Je le
répéte, cen'est pas toujours nécessaire... mais,
lorsque c'est nécessaire, c'est vraiment
nécessire .

Ce qui est fabuleux avec I'EFT, c'est quil
nest pas obligatoire de poseder autant
d'expérience que nous en ce qui a trait a
I'utili sation e la phrase de rappel. Vous n‘avez
pas besoin dessayer de savoir a tout prix sil
vous faut dire la phrase de rappel compléte ou
non Vous navez qua prendre pou aaquis
guelle est toujours nécessaire & vous la dites,
avec l'assurance que vous étes bel et bien
centré sur votre situation prédse. Vous ne
risquez pas de vous nuire en I'utili sant chaque
fois. Jereviensici alaremise en état compléte
expliquée plus tét. Lorsque nous faisons la
séquence mmpléte, nows faisons parfois des
choses qui ne sont pas vraiment nécessaires
pou le problémetraité. Mais, lorsque I'une des
étapes de la recdte de base et impérative... ,
ellel'est vraiment.

Vous powez tout inclure, sans
crainte..méme ce qui n'est pas absolument
nécessaire...et cest fait en ure minue , y
compris toujours répéter la phrase de rappel
chague fois que vous tapotez I'un des paints de
la séquence. C'est gratuit et ne vous demande
pas plus de temps que le tapotement tout seul.

Le concept delaphrase derappel est fadle
a retenir. Je vous en donre quand méme
quelques exemples :

** mal detéte

** colere aontre mon pere
** souvenir de guerre

** raideur darsle mu

** cauchemars

** hesoin dalcod

** peur des srpents

** d épresson

Modifications a appater aux séquences
ultérieures

Disons que vous faites I'EFT pou un
probleme quelconge (peur, mal de téte,
colére, etc.). Parfois, un pobléme disparaitra



apres ure seule séquence, aors qua d'autres
moments, ure séguence n'appatera gquun
soulagement partiel. S cest le cas, il vous
faudra faire une ou pusieurs squences
supdémentaires.

Afin dobtenir les meilleurs résultats
possbles, il faut ajuster les <gquences
ultérieures. Voici pourqua : I'une des raisons
pou lesquelles la premiére séguence n'a pas
réuss a diminer le probleme mmplétement
est parce que l'inversion psychdogique surgit
de noweau..c'est-&-dire le blocage qui devrait
étre corrigé lorsque vous faites la préparation.

Cettefoais, lI'inversion psycha ogique surgit
dune maniere un peu dfférente. Elle
n'empédce pas compléetement votre progres,
mais ®ulement en partie. Vous avez fait du
progres, mais vous étes arrété avant d'avoir
obtenu un soulagement complet parce que
I'inversion psychologique vous empéde d'étre
encore mieux.

Comme le subconscient a tendance aétre
trés littéral, les siquences ultérieures de la
recdte de base doivent prédser que vous
travaillez le reste du pobleme. Par
conséquent, 'affirmation ce la préparation et
laphrase de rappel doivent étre gustées.

Voici une dfirmation de préparation
modifiée:
"Méme s j'ai touours ce reste de

jemaime d je maccepte infiniment.
Remarquez les mots en caradéres gras
(toujours et reste ) et voyez comment ils
arrivent a orienter I'affirmation vers "ce qui
reste du probléme.” Il est fadle de modifier les

affirmations et vous prendrez vite I'habitude de
lefaire.

Examinez les affirmations modifiées qui
suivent. Ell e refletent les gjustememts appartés
aux affirmations citées plus haut.

"Méme si j'ai toujours cereste de peur de
parler en pubic , je mame d je
m'accepte infiniment.”
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"Méme s j'ai toujours ce reste de mal de
téte , jemaime d je m'accepte infiniment."

"Méme si j'ai toujours ce reste de mlere
corntre mon p&re , je maime d je
maccepte infiniment."

"Méme s j'ai toujours ce reste de
sowenir de guerre , je maime d je
maccepte infiniment."

"Méme si j'ai toujours ce reste de raideur

dars le ou , je maime & je maccedte

infiniment."

"Méme s j'ai toujours ce reste de

cauchemars , je maime d je maccedte

infiniment."

"Méme s j'ai toujours ce reste de besoin

dalcod , je maime d& je maccedte

infiniment."

"Mémesi j'ai toujours cereste de peur des

serpents , je maime € je maccete

infiniment."

"Méme s j'ai toujours ce reste de

dépresson , je maime d@ je maccepte

infiniment."

La phrase de rappel est fadle amodifier
ausd. Vous n'avez qua gouter les mots reste

de avant la petite phrase. Voici quelques
exemples de phrases de rappel modifiées:

** reste de mal detéte

** reste de colere cntre mon pere

*%*

reste de souvenir de guerre

*%*

reste de raideur dans mon cou

*%*

reste de cauchemars

*%*

reste de besoin dalcod

*%*

reste de peur des frpents

*%*

reste de dépresgon

C'éait |a recdte de base. Il ne vous reste
plus qua la mémoriser et lire les quelques
petits conseils qui suivent, pou la mise en
pratique.



Consells pour la mise en pratique

Mesurer l'intensité - Les aspeds - La persistance...c'est avantageux - La précision lorsque
c'est possble - L'effet de généralisation - Essayez-le pour tout ! - L'EFT, en quelques mots

L"EFT est fadlement mise en pratique.
Vous powez personreliser la recdte de base
dune minute en créant une dfirmation dce
préparation et une phrase de rappel qui
abordent diredement votre probleme. Faites
ensuite des quences jusgua ce que le
probléme soit parti.

Ce procesaus trés smple peut étre répété,

avec persistance afin  de littéralement
restructurer votre systéme.
Ced dédhargera les peurs, coléres,

chagrins, dépresson et autres émotions
négatives qui font que plusieurs personnes
roulent sur les routes de la vie, le pied sur le
frein. Et ce proceswus..en cours de
route...pourait ausd soulager vos maux de
téte, asthme, dodeurs et une liste infinie de
mal ai ses physiques.

Cette partie du manuel vous présente
pluseurs petits consels...des  apercus
utiles...afin que vous puisgez utili ser au mieux
cete fabuleuse technique. Elle vous améne en
coulise € vous aide afortifier la base de vos
nowell es compétences.

Mesurer l'i ntensité

Vous avez sOrement remarqué, en
regardant les vidéos et en éoutant le CDROM
audio, guavec Adrienne, nows demandors
constamment aux participants de mesurer
I'intensité de leur probleme, entre 0 et 10 (ou
10 représente "l'intensité la plus éevée
possble’, et 0 représente "aucune intensité").
C'est un pant de repére permettant de mesurer
I'amélioration. Vous pouriez commencer, par
exemple, avec une intensité mesurée a6 avant
la premiére séguence..et pasEr a un
3..ensuite al..et finalement zéro...

Vous devriez toujours mesurer l'intensité
telle que vous la resentez MAINTENANT...
au moment méme ou vous y pensez...et hon
comme vous pensez quelle serait dans la
véritable situation. N'ouliez pas, larecdte de

base arrige les perturbations  |yrensity Meter
qui existent MAINTENANT 10 4 58
dans votre systéme %
énergétique, aors que vous

étes centré sur la situation ou
le probléme.

8 -
6 -
4 =

2 &
Voici un  exemple. 0_

Disons que vous avez ure

peur des araignées et que vous voulez vous
libérer de cete peur. Sil n'y apasune aaignée
devant vous pou créa une intensité, fermez
les yeux et imaginez que vous voyez une
araignée ou imaginez une situation ou urm
araignée vous aurait effrayé. Mesurez
I'intensité de votre peur, entre zéro et 10, telle
que wus la resentez MAINTENANT, en y
pensant . Si vous lamesurez a7, par exemple,
vous avez un pdnt de repére qui vous
permettra de mesurer votre progres.

Faites maintenant une séquence de la
recdte de base @ imaginez votre aaignée de
noweau. Si vous ne resentez plus l'intensité
émotionrelle de tout a I'heure, vous avez
terminé. Par contre, si 'intensité diminue mais
demeure, disons a un 4, vous devez
reommencer les fguences jusgqua ce que
I'intensité soit réduite azéro.

Lesaspeds

Vous vous demandez  maintenant
comment vous réajirez devant une véritable
araignée méme s ce n'est quen Il'imaginant
gue vous avez réuss a réduire l'intensité de
votre peur a z&o. La réporse et
habituell ement...ou !!

La plupart du temps, les perturbations
énergétiques qui se produsent lorsque vous
pensez a l'araignée sont les mémes que cdles
qui se produsent lorsgue vous étes devant une
vé&itable  araignée Voila  pouqua
I'harmonisation énergétique effeduée lors de
la situation imaginée tient toujours dans une
situationrédle.



L'exception alarégle et lorsquun nowel
asped du probléme qui n'y était pas lorsque
VOus avez imaginé la situation, remonte dans
la dituation rédle. Par exemple, vous avez
peut-étre imaginé une aaignéeimmobile. Si le
mowement de l'araignée et un asped
important de votre 7w .

. (Aspect 1) {Aspect 2/
peur et.s vous f " N e
naviez pas imaging 5 A
cet asped en faisant '
VoS premiéres
sequences  ..alors,
ce asped de votre
peur remontera
lorsgue vous verrez
['araignée bouger. |l
est normal que cec
se produse d& ne
signifie pas que I'EFT n'a pas été dficace

ATV

Each aspect, when present, is
handled as a separate preblem.

Ced signifie simplement que vous n'avez
pas terminé. Refaites alors une (ou dusieurs)
séquence(s) pou ce nowel asped (I'araignée
gui bowe) jusgua ce que l'insensité soit
réduite a zéro. Une fois que vous aurez
éiminé tous les aspeds, votre réadion
pholique ne sera plus guhistoire ancienne d
vous srez parfatement cdme en présence
d'araignées.

Ce oncept des aspeds est vraiment
important. Comme dans I'exemple de
l'araignée cetains problémes ont plusieurs
piéces...ou aspeds...et le probleme ne sera
résolu compléetement que lorsque tous ces
aspeds auront été éordés. En fait, chaaun des
aspeds est un probleme en soi, méme s on
serait porté a coire quil ne sagit que d'unseul
probleme. Je reviens a mon exemple de
l'araignée La peur d'une aaignée ¢ la peur
dune aaignée qui bouge pouraient sembler
étre un seul et méme probléme mais ont en
fait deux problémes parés que I'EFT peut
résoudre.

Tout probléme que vous traitez avecl'EFT
pourait avoir des aspeds multiples. Parfois,
ils adoptent la forme d'une série de souvenirs
de traumatismes, par exemple, souvenirs de
guerre, dabus ou dagressons sxuelles, etc.
Chaaun e ces souvenirs est un pobleme en
Soi, Oou un asped, et afin dobtenir un
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soulagement total, il faut les aborder un ala
fois.

Comprenez bien que lorsquun probléme
émotionnel a plusieurs aspeds, vous ne
remarquez peut-étre aucun soulagement avant
gue tous s aspeds n'aient été réduits a zéro
avec la recdte de base. La méme dose se
produt pou les probléemes physiques . Par
exemple, si vous uffrez en méme temps d'un
mal de téte, dune rage de dents et dun mal de
ventre, VOus ne vous sntirez pas bien avant
davoir éiminé les trois malaises. Vous aurez
I'impresson qie la dodeur se déplace mais
c'est toujours de ladoueur. 1l en est de méme
pou les stuations émotionrelles a apeds
multiples. Jusqua ce que tous les aspeds
soient partis, vous aurez l'impresson ce ne
resentir aucun soulagement, méme s vous
avez traité un ou pusieurs aspeds.

La persistance...c’'est avantageux

Au début, vous naurez pas aquis
I'expérience quil vous faut pour identifier les
aspeds peédfiques et les aborder un alafois
avec I'EFT. Ce n'est pas grave. Vous n'avez
guareonreitre ceque vous ressentez et faire
la séquence de base pour cette sensation. Votre
subconscient sait trés bien ce qui a besoin
dére travaill &. Vous crégez une dfirmation
de préparation, par exemple: "Méme s j'ai
cete sensation , je maime d je maccepte
infiniment." et une phrase de rappel qui dit :
"..cdtesensation..”

Comprenez bien que le plus grand
nombre des problemes que vous traitez avec
la recette de base ne sont pas
nécessairement des problemes a aspeds
multiples. La plupart des problemes sont
fadles a reconreitre d a soulager. Mais §
VOUs avez un ks ces problémes complexes et
gque vous narrivez pas a identifier tous s
aspeds, je vous propcse ce qui suit : faites
trois fguences de la recdte de base une fois
par jour (environ trois minutes par jour) pou
"cette sensation" ou "ce probleme’, ced
pendant 30 jours. Votre subconscient saura
faire remonter exadement cequil faut, et vous
serez soulagé bien avant 30 jours. Comme
vous powez le onstater, I'EFT est... un
procesaus d'une grande souplese ..et



soulagera souwvent des problemes dort vous
n'étes pas conscient.
La précision lorsque cest possble
Bien sir, il est préférable d'étre préds
lorsgque cest passhle. Ainsi, vous powez vous
concentrer pleinement sur une

peur/dodeur/souvenir limitant-e bien préds—
e...et vousen céfaire.

Parfois nous réunisons  ensemble
plusieurs problémes préds, sous la méme
étiguette. Ced peut géner votre progres avec
I'EFT. Par exemple, la plupart des gens
aimeraient bien améliorer leur "estime de soi"
mais ne se rendent pas compte que ceterme
est une diquette générale qui agit comme
fourre-tout pou de nombreux problémes
préds (par exemple, des ouvenirs d'abus, de
rejets, dédhecs et/ou peurs de toutes ortes).

Une personre qui a éé rejetée dans on
enfance aira un sérieux complexe dinfériorité
aill eurs dans s vie. Ced aggrave son manque
d'estime de soi en causant des perturbations
énergétiques (dorc, des émotions négatives)
lorsguelle fait face aun rejet possble. En
conséguence, elle sentiratoujours quelle"n'est
pas a la hauteur" chague fois quune occasion
lui est présentée ¢ elle aura tendance arester
coincéeouelle est.

Voici lamétaphare que j'utili se pour aider
les gens a 'y voir plus clair. Jexplique que le
probléeme "général" est ...comme une forét
malade dans laquelle daque
situation/probléme sous-jacent/e et un
arbre négatif. Pour certaines personres, cette
forét peut étre tellement dense quelle
resemble plutét & une jungle dort il est
impossble de sortir.

Chaque fois que vous neutralisez un
événement négatif dans votre vie en utili sant
la recdte de base, vous abattez un arbre
négatif dans votre foré malade. Continuez a
abattre ces arbres et bientét, la foré sera
édaircie d@ vous pourez fadlement en sortir.
Chaque abre renversé représente une mesure
de liberté émotionrelle d...si vous persistez et
utilisez votre recdte de base souvent...vous
verrez diminuer vos réadions négatives. Vous
serez plus a l'aise...plus cdme...et lorsgue de

nowelles occasions £ présenteront, c'est un
go(t de l'aventure qui vous guidera & non pus
la peur de ne pas "étre ala hauteur."

Un concept vraiment utile et de diviser
chaque probléme en situations précises, et
utiliser I'EFT pou chaaune de ces stuations.
Par exemple, ure personre qui a de la @lére
parce que son pére ausait delle ferait des
sessons EFT pou un événement spédfique
dans ©n pss: "Lorsque mon pere ma gflé
dars la cuisine quandj'avais huit ans." Ced
est beaucoup pus préds et donre des résultats
plus rapides que s elle disait : "Mon pére
abusait de moi”, ce qui est beaucoup pus
général.

La plupart des nouveau-venus a I'EFT
sont portés a faire la méme erreur, c'est-a-
dire utili ser la technique pour des stuations
trop globales. Bien sir, ils feront des
progrés sils persistent, mais ils ne les
remarqueront pas immédiatement et
risquent alors d'abandonner trop tét. Sils
divisent le probleme global en événements
précis, ils remarqueront immédiatement
leur progrés. Detoute maniére, ced aura un
effet positif sur le probléme général.

L 'effet de généralisation

Je veux maintenant vous parler dun
avantage fascinant que l'on retrouve dans
I'EFT. Cest ce que jappelle l'effet de
généralisation parce que, apres avoir abordé
avec la technique EFT quelques problémes
reliés, le procesus aun effet qui se répand sur
tous ces problemes. Par exemple, ure
personre qui a une ceitaine de souvenirs
traumatisants reli és a des abus de toutes sortes
trouvera quen uilisant I'EFT, la darge
émotionrelle négative entourant tous s
souvenirs disparait aprés n'en avoir
neutralisé que dng ou dix !

Cest assz éonmant pou certaines
personres qui ont plusieurs ouwenis de
traumatismes et qui croient que ces ESIONS
seront interminables. Mais non..sauf en de
rares cas. En regle générale, ure forét entiere
est édaircie grés n'avoir abattu que quelques
arbres.



Un parfait exemple de cea effet de
générali sation se trouve sur lavidéo "Six jours
a I'Administration ces anciens combattants”,

dans notre sesson avecRich.
Essayezle pour tout !

Ce murs est rempli dexemples de ca
types. Leur objedif est de vous faire
comprendre profondément l'effet qua I'EFT
dans le "vrai monce". Dans ce manuel, vous
trouverez toute une sedion ou sont ramntés
des quantités de ca types, et les vidéos en
cortiennent des dizaines. Ils parlent de
situations de toutes ortes:

**de la peur de parler en pubic aux
souvenirs de guerre;

**du besoin de dhocolat al'insomnie; et,
**du hoquet alasclérose en plagues.

Je sais quil est possble dutiliser I'EFT
pou une gamme infinie de problémes
physiques et émotionrels. JE LESSAIE
POUR TOUT !! et je vous invite afaire de
méme. Les gens me demandent sans cese:
"Est-ce que cesera efficace pour... 7' | et je
réponds toujours en disant : "Essaie-le!" Les
résultats fabuleux oktenus ne m'étonrent plus.
Presque toujours, dans presque tous les cas, il
y adu progres.

Cependant, en interprétant la pditique:
"Essie-le pou tout", il faut faire gopel au bon
sens. L'objedif est d'élargir ses horizons, non
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pas de se permettre d'étre irresponsable. En
conségquence, il est préférable de ne pas
essyer I'EFT avec des personres qui ont de
sérieux problémes psychadogiques A MOINS
de possder une formation ou as
qgualifications slides dans le domaine de la
santé mentale.

L'EFT, en quelques mots

Il est primordial pou moi que tout ce que
j'enseigne soit clair pou tous. Je m'efforce
darriver a tout expliqguer en un seul
paragraphe. Alors, voici :

L'EFT, en quelques mots... Mémorisez
la recete de base. Utilisez la méthode pour
tout malaise émotionnel ou physique e
personnalisant  une  affirmation  de
préparation et une phrase de rappel. Soyez
précis lorsque cest possble, et faites des
séquences pour tous les événements précis
de votre vie, sousjacents a votre probleme.
Lorsque cest nécessaire, persistez jusqu'a
ce que tous les aspeds des problémes
disparaisent. Essayez I'EFT pour tout !!

Et voil 3, c'est essentiellement ce que vous
apprenez ici. Vous trouverez sur la page
suivante une version dus élaboréede cepetit
sommaire. Sur une méme page, j'inclus
Jaffirmation-démuverte..la  recdte de
base...et I'EFT en quelques mots. C'est "L'EFT
sur une page" Elle vous srvira de guide
jusgua ceque aiez maitrisé le procesaus.



L'EFT sur une page

_ ] , L'EFT, en quelques mots
L'affirmation-démuverte
Mémorisez la recdte de base.

‘L a cause de toute emotion regative et Utilisez la méthode pour tout malaise
une perturbation dusystéme éergetique émotionnel ou physique @
du corps.” personrelisant une  dfirmation ¢k

préparation et une phrase de rappel.

Soyez préds lorsque cest possble, et
fates des <quences pou tous les
événements préds de votre vie, sous-
jacents a votre probléme. Lorsque cest
nécessaire, persistez jusgqua ceque tous
les aspeds des problémes disparaissent.
Essavez I'EFT pou tout !!

Larecete de base

1. Lapréparation...Dites |'affirmation suivante trois fois :
"Mémesi j'ai ce
je m accepte totalement et profondément.”
Tout en tapotant le point Karaté ou en frottant le Point sensible.

2. Laséquence.. Tapatez environ sept fois sur chaaun des points suivants tout en dsant
votre phrase de rappel a chaquefois:

DS-CO-SO-SN-ME-CL-SB-SS-PO-IN-MA -AU -PK

3. Lagamme des neuf étapes... Tapotez continuell ement sur le paint de gamme en faisant
ces neuf étapes::

Fermer les yeux ; ouvrir les yeux ; yeux en bas a droite ; yeux en bas a gauche ; cecle
avec les yeux dans un sens; dans l'autre sens; fredonrer un petit air ; compter jusqua 5,
fredonrer un petit air.

4. La ségquence (de noweal)... Tapatez environ sept fois sur chaaun des points
énergétiques slivants tout en disant votre phrase de rappel & dhaque fois:

DS-CO-SO-SN-ME-CL-SB-SS-PO-IN-MA -AU -PK

Remarque : Dans les ggquences subséquentes, 'affirmation de préparation et la phrase de
rappel seront modifiées pour souligner le fait que vous abordez le reste du probleme.
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Questions fréguemment posees et réponses

Certaines personmres nt  vraiment
étonrées de cequelles voient se produire azec
I'EFT et elles posent leurs questions avec
enthousiasme.

D'autres personres ne savent pas trop
comment réagir parce que I'EFT va a
I'encontre de presque toutes leurs cornvictions
relativement a |'épanouisseement personrel. On
décde dans leurs questions un éément de
précation..comme s elles voulaient bien
souwvrir un peu, mais elles ont toujours besoin
de protéger leur croyances existantes.

Peu importe leur source ces questions
sont importantes pou  enrichir  vos
conreissances de I'EFT et comblent les
laaunes posdbles dans votre compréhension.
Clest pou cete raison gle je wnsaae ce
chapitre a mes réporses aux questions
communément demandées au cours des

derniéres années.

Question : En quoi I'EFT est-il différent de
la" solution-miracle" ?

L'expresson "solutionmirade" a une
conRemarquetion régative d est souvent
employée pou définir les techniques de
guérison cks charlatans et tricheurs. C'est un
terme synonyme d'arnaqueur et fait remonter
des pensées de soupcons et de précaitions.

L'EFT apparte un soulagement rapide pour
une multitude de malaises physiques et
émotionrels et ne mérite pas I'é@iquette:
"solution-mirade." C'est clair pou toutes les
personres qui ont vu les nombreuses ssons
sur vidéo et surtout pour les étudiants qui ont
vu les résultats quil s obtiennent avecl'EFT. Je
parlera dorc de "soulagement rapide” plutot
que de "solutiornrmirade" afin déviter cette
conRemarquetion régative.

Je peux affirmer sans le moindre doue
que ces procédures remplacent maintenant
toutes les tedchniques inefficace utili sées
depuis longtemps pour soulager les malaises
emotionrels. Elles nt vraiment le reméde

tant attendu, prce queles appatent un
soulagement rapide a des problémes
émotionrels  pénibles, e c¢ca C'est
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impressonrant. S elles mettaient un temps
fou a fare dfet (et encore.), elles
mériteraient d'étre das®es parmi les autres
techniques ordinaires.

Mais, ce n'est pas le ca. Elles frappent
toujours dans le mill e & sont efficaces comme
devrait |'étre tout bon reméde, c'est-a-dire que
leur effet est rapide, fadl e, permanent.

Question : Leseffets nt-ilsdurables ?

Cette question acmmpagne presgue
toujours la question précdente: "solution
mirade’. Aprés tout, la logique dicte gquun
soulagement auss rapide d'un pobléme dait
étre temporaire. Les effets durables, dans la
logique de la plupart des gens, ne peuvent
quétrelefruit dunlong travail .

Cen'est pasle ca. Les effets obtenus avec
I'EFT sont habituell ement permanents.

Les cas types que vous trowerez dans ce
cours parlent de personres qui ont obtenu des
résultats durables...méme si le probleme a éé
résoulu en quelques minutes. Ced est encore
une preuve que I'EFT touche la véritable caise
du pobléme. Sinon, I'effet du "remede" ne
pourait pas durer auss longtemps.

Cependant, nouliez pas que I'EFT ne fait
pas tout pou tout le monde. Certains
problemes ont tendance a revenir,
habituell ement parce quun asped du probléme
fait surface plus tard. L'éudiant EFT
d'expérience reconreit cet effet et sait quil
sagit ssimplement de refaire les fquences pour
ce nowel asped du pobleme. Ce méme
étudiant saura auss diviser le probléme e
événements préds et fera des ¥quences EFT
pour ces causes DUs-jacates.
Eventuell ement, lorsque tous les aspeds et les
événements édfiques ont é&é aordés, le
probleme disparait compléetement et ne revient
pas.



Question : Comment I'EFT traite-t-il un
probléme énotionnel trés Lrieux et/ou
dont la personne et affligéedepuis
longtemps ?

Comme il traite tout autre probléme
émotionrel.

Avec I'EFT, l'intensité du probléme ou sa
longueur de vie et sans conséquence La
cause et touours un systeme énergétique
perturbé e l'applicaion ce la recdte de base
pou digner les énergies appate un
soulagement...peu importe la gravité du
probleme.

Cette question revient souvent parce quon
croit toujours que les problemes graves et/ou
anciens et tenaces nt “"ancrés plus
profondément” que les autres problemes.
Dong, ils demandent un dus grand effort afin
détre libérés. Ced peut sembler logique s
cest percu comme une  @proche
conventionrell g les approches
conventionnelles ne traitent pas la véritable
cause.

Les approches conventionrelles ont
tendance asattarder aux souvenirs et ignorer
le systéme éergégique (ou se trouve la vraie
cause). Si le progrés est lent, il est pratique de
dire que cest normal puisque le probléme est

"ancré profondément™ ou est "tellement
grave” Cest pouqua il est fadle de
comprendre  pourqud les  approches

conventionnelles peuvent avoir...et ont...peu
de succes.

Lorsque I'EFT exige de la persévérance, ce
n'est pas a caise de l'intensité ou la duréed'un
probléme. C'est habituellement & caise de sa
complexité, c'est-a dire quil existe plusieurs
aspeds a ceprobleme d@ chaaun ce ces aspeds
doit étre soulagé avant de powoir ressentir un
soulagement complet. Partout dans ce manuel,
dans les vidéos et audios, je parle de ce
concept d'aspeds.

Remarque: Ces commentaires ne
sappliquent peut-étre pas toujours pour les cas
de maladie mentale. L'EFT a éétrés utile pour
les troudes mentaux, mais ne devrait étre
utilisé que par des personres qualifiées dans
cedomaine.

Question : Et le besoin qu'a la personne de
comprendre son probléme ?

Voila I'une des caradéristiques les plus
étonrantes de I'EFT. Au moment méme ou la
personre se sent soulagée il se produt une
transformation au niveau de sa compréhension
de son grobléme. Apres I'EFT, la personre ne
parle plus du pobléme de la méme maniere.
Elle en parle dune maniere plus sine. Par
exemple, lafemme qui a éé victime d'un viol
ne porte plus en elle la terreur et la méfiance
des hommes. Plutét, elle sait que cest son
agreseur (ou agresseurs) qui aun probleme ¢
qui abesoin détre adé.

Les personres qui font I'EFT pou se
libérer de leur culpabilit € ne se blament plus
davoir causé I'événement a la source de cdte
culpabilité. Leur coléere devient objedivité;
suite ala mort d'un étre der, €eles vivent leur
deuil plus paisiblement, plus sainement.

Prenez le temps de remarquez comment
Vous réggissez avotre ancien probléme d vous
comprendrez ce que je veux dre. Avec le

soulagement vient une nowelle
compréhension.
Un dernier mot sur la pussante

transformation qu se produt au niveau de
votre compréhension grace al'EFT. Parmi les
centaines et centaines de personres
guAdrienne @& moi avons aidées avec I'EFT,
pas une seule.jamais..na cderché a
comprendre son robléme plus profondément.
Et pouquad le feraient-elles? Ce n'est pas
nécessare.

Question : Et I'EFT en cequi atrait au stess
et al'anxiété ?

En EFT, le stress et I'anxiété dnsi que
toutes les autres émotions négatives nt
causées par...ure perturbation du systéme
énergétique du corps. En conséguence, il sagit
d'appliguer la recdte de base tout comme pou
les autres stuations émotionrell es.

En psychdogie dinique, l'anxiété est
expliquée ansi: une tenson anormae
résultant d'une peur dort la source n'est ni
connte, ni recnnte par la personre. En EFT
cependant, sa définition est beaucoup pus



large d inclut I'état dinconfort général. Ainsi,
stress et anxiété font partie de la méme
caégorie.

Le stress et I'anxiété sont des problemes
constants parce que les dtuations qui les
créent sont constantes. Une situation famili ale
abusive ou un environrement de travail
stressant ne sont que deux passhilités parmi
tant d'autres. L'EFT ne fait pas disparaitre les
situations, bien slr, mais aide aréduire les
réadions dinguétude. Dans la plupart des cas,
I'EFT devra ére utilisé aec persistence
(probablement tous les jours) parce que les
situations dressantes £ présentent tous les
jours.

Au bou de queque temps, vous
remarquerez  que VoS réadions  aux
événements pénibles ont beaucoup dus
cdmes; ces stuations vous dérangent moins
guavant. Vous uriez davantage. Votre santé
saméliore € lavie vous ssmble plus agréadle.

Question : Comment I'EFT peut-il
améliorer la performance sportive ?

Tout athlete acompli vous dira que sa
prédisposition mentale anettement un eff et sur
sa performance Ses émotions font la
différence etre une bonre journée ¢ une
mauvaise journée Sauf lorsguil est malade,
I'athléte goparte toyjours KN Méme rps bien
entrainé sur le champ de compétition. Tout ce
qui change, clest I'eff et quiont les émotions sur
Son corps.

Tout le monde, y compris les athlétes, ort
parfois des pensées négatives et douent d'eux-
mémes. Vous comprenez maintenant que ces
états d'esprit négatifs dérangent le systéme
énergétique arporel et causent les émotions
négatives. Ces émotions négatives nt
ressenties en plusieurs endroits dans le crps:
coeur battant trés fort, larmes, sueurs, tension
musculaire, etc.

Dans les gorts, la moindre tension dans
les muscles a un effet sur la @ordination, et
tout est dans la aordination. Frapper un kelle
de basebal, de tennis ou de golf exige une
coordination perfaite; une areur de quelques
milli métres fait toute la différence eitre un
coup ¢k drcuit et un fly au champ...ou...un
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service parfait et un service qui acaoche le
filet...ou..rater ou pder la bale. Et ains de
suite...

De nombreux athlétes ont conscients de
ce probleme d rederchent l'aide de
psychologues en sports. Toutes les émotions
négatives..méme les émotions légeres et
inconscientes...ort un effet sur la performance
d'un athlete.

EFT appate une solution efficace a
probléme. L'objedif de la recdte de base est
de neutraliser les émotions négatives et leurs
effets. L'une des réadions habituell es est que
les personnes s sentent détendues ; autrement
dit, la tension a quitté leurs muscles. Pour
I'athléte, clest lidéd puisque toute tension
musculaire est neutralisée sans pou autant
avoir un eff et négatif sur son hebil eté sportive.
Ced permet plutét & son pdentiel de jalillir
sans résistance musculaire.

Question : Comment sefait-il quel'EFT
apporteun si grand soulagement aux
problémes physiques ?

Cest assz fadle a @mprendre, pusquele
concept de la annedion corps/esprit est de
plus en pus acceté. L'EFT en est une preuve
tangible. Quelle meill eure preuve voudait-on
avoir quand les transformations au niveau de
I'esprit et du corps nt tellement visibles
aprés avoir tapoté sur les points énergétiques
des méridiens ?

Maisles preuves ont encore plusintenses.
Faire une séquence EFT pou un pobléme
emotionrel a souwvent comme dfet seaondaire
la disparition dun probleme physique. Des
problemes de respiration sen vont. Des maux
de téte disparaisent. Les gmptbmes de
sclérose en plagues diminuent. Cest un
phénoméne que j'observe depuis des années.
La liste des améliorations quapparte I'EFT est
infinie.

Logiquement, ced laise etendre que
I'EFT corrige dfedivement toutes les causes
émotionrelles des ymptdmes physiques. Une
fois les causes émotionrelles écatées, le
probleme diminue dintensite.



Certaines personres croiront que leurs
émotions ou leurs pensées ont les xules
causes de leurs malai ses physiques. Je ne peux
ni prouver ni contredire cdte ligne de pensée
mais il me semble é&ident que les émotions
contribuent dans une large mesure ala santé
physique. Et a ce égard, I'EFT est un odil
efficacequi apparte un soulagement.

Je veux terminer avec cec. Vous vous
demandez peut-étre ce qu se pas®e "en
coulisses émotionnelles’ lorsque vous faites la
recdte de base pour un malaise physique (un
mal de téte, par exemple) sans vous centrer sur
une émotion prédse. Autrement dit, si le
malaise physique est cause par une émotion,
aors pouqua le malaise physique est-il
soulagé méme si aucune émotion prédse n'est
abordée?

Je na pas la réporse. Il reste tant a
apprendre au sujet de ces techniques et des
révélations fabuleuses nous sront appatées
dans le futur. Pour le moment, je aois que le
subconscient fait remonter toute émotion qu
cause le malaise physique, et larecdte de base
neutrali se automatiquement cette énotion.

Question : Comment m'asaurer que je suis
toujours au courant des plus récentes
démuvertes et progrés dans le monde de
I'EFT ?

Dés maintenant, vous powez obtenir des
résultats impressonnants avec I'EFT, mais |l
vous faut reconrgitre que vous n'en étes qua
vos premiers pas. EFT est capable de
beaucoup gus que ceque vous apprenez dans
ce ours. Voici quelques reSources :

www.wisdomofbeing.com/EFT _francais.ht
ml: la plupart des informations ci-desus, en
francas et desliens aux pages:

www.emofree.com/products.htm: une liste
des vidéos avancées en anglais.

www.querir-eft.com: une description des
techniques et démuvertes les plus réceantes.

www.querir-eft.com: une liste des questions
les plus fréquemment posées.
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Castypes

Peur de parler en public - Asthme - Abus ®xuel - Anxiété g se ronger lesongles - Peur des
araignées - Dépendanceal' égard du café - Alcodisme- Le dhagrin - Peur desinjedions -
Dépendanceaux friandisesM & M - Douleurs physiques - Douleur dansla région lombaire
- Culpabilité @ insomnie - Constipation - Géne de son cor ps - Lupus - Colite ulcéreuse -
Crise de panique - Peur dansles ascenseurs

Dans les pages qui suivent, vous trouverez
plusieurs exemples de résultats obtenus avec
I'EFT. Ces exemples démontrent I'EFT utili sée
pou une gamme de problémes et vous laissent
VOir ce aquad Vvous powez vous attendre.
Lisez-les tous...méme caux qu selon vous ne
sappliquent pas a votre véau. Ces techniques
se cevauchent et le travail que vous faites
pou un pobléme aira un effet sur un autre
probleme.

Un asped trés important de votre
apprentissage EFT et la démuverte des
différentes APPFROCHES qui peuvent étre
utilisées pour une gamme de problemes.
L'EFT sadapte ala grande partie des malaises
psychdogiques et physiques connws et la
démarche et & peu prés la méme dhague fois.
Cependant, les APPROCHES peuvent varier a
I'infini. Les castypes slivants vous donrent un
bel apercu de plusieurs de ces approches, mais
ce sont surtout les vidéos acmmpagnant ce
cours qui vous sront vraiment utiles. Il y a
des limites a ce qu peut étre expliqué par
eaqit.

Castype# 1: Peur deparler en public

Sue avait un troude de la parole qui lui
causait une grande peur de parler en pubic.
Elle aparticipé aun atelier que j'animais avec
Adrienne @ elle nouss a demandé de lui
consaaer un peu de temps pendant la pause du
déeuner. Elle nous a montré une dcarice
dans n cou, suite a une intervention
chirurgicde pou un cancer de la gorge.
Depuis cette opération, elle ne parlait plus
normalement et il était difficile de comprendre
ce gquelle disait. Naturellement, elle avait tres
peur de parler en pulic...et pou aggraver la
situation..elle éait Sergent de I'Armée ¢
devait souwvent "parler en puldic" devant ses
soldats.
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Nous avons fait deux séquences de la
recdte de base € elle asurmonté sa peur en
guelques minutes...enfin, lorsguelle y pensait.
Lorsque le groupe sest reformé agres le
déeuner, je lui a demandé de venir devant le
groupe pou mettre nos résultats a |'épreuve.
Alors quelle m'approchait, elle adit que sa
peur était revenue, mais lintensité dait
"seulement un 3. C'était beaucoup moins que
le 10 quell e resentait normalement, bien sir,
mail il | ui restait quand méme de la peur. Ced
démontre bien gqu'un nouvel asped de sa
peur faisait surface un asped qui n'y était
pas lorsquelle y pensait pendant la pause-
déjeuner.

Nous avons dorc refait une séquence EFT
devant le groupe @ sa peur a diminué azéro.
Elle ma dors enlevé le microphore, ma
demandé de massoir et a epliqué aix
participants ce qui Sétait pass pendant I'heure
du dgeuner. Elle éait remplie de cdme de de
prestance. Son trouble de langue dait toujours
13, bien sOr, mais la peur était partie.

Si la personre n'a plus s peur de parler en
pulic, deviendra-t-elle aitomatiquement une
conférenciére extraordinaire ? Mais non, hen
sir. Parler en pubic et un at qu se
perfedionne avecl'usage. Cependant, ure fois
la peur partie, dautres ymptdmes de peur
disparaissnt, par exemple, le ceur battant a
tout rompre @ la bouche sedhe, et la personre
se sent plus a l'aise @ est libre de développer
Ses compétences en art oratoire.

Castype# 2: Asthme

Kelly était asgse dans la premiére rangée
lors de I'une de mes présentations. Il était clair
guelle souffrait dasthme d j'entendais sans
ces® sa respiration laborieuse. On aurait dit
un doux ronflement, et je voyais que cec
dérangeadt les personres asgses pres dell e.



Apres la présentation, elle et venue me
voir pou me demander de l'aider a surmonter
sa peur de parler en pubic. Elle n'avait pas
compris que I'EFT powait soulager son
asthme, dorc dle navait pas demandé de
l'aide pou ce probléme qui sautait aux yeux.
Selonelle, seule laMédedne powait |'aider.

Nous avons travaillé ensemble pour sa
peur de parler en public. Au bou denviron
trois minutes, elle a remarqué, avec
étonrement, quelle respirait beaucoup plus
librement. Et c'était vrai. Plus aucune trace
d'asthme.

Nous obtenors uvent de tels effets
semndaires positifs.  L'harmonisation  du
systéme  énergétique  rporel  a  ses
rémmpenses.

Jusgua maintenant, je n'a travaillé
guavec une dizaine de personres qui avaient
des problémes reliés a I'asthme, la respiration
ou les problémes de sinus. Chaque fais, le
progres était visible, clest-a-dire que des
guune séquence EFT était effeduée il y avait
un soulagement immédiat. Je n'avance pas
gue I'EFT a diminé le probleme pou de bon,
comme cest presgue toujours le ca pou les
situations émotionrelles. Parfois, le probléme
derespirationrevient et il faut refaire quelques
sequences d'EFT.

Il faut comprendre que j'a fait des
séquences avec dinnambrables personres et il
m'est impossble dassurer un suivi avec
chaaune d'élles. Je ne sais pas combien ort da
refaire des gquences pou soulager leurs
symptémes d'asthme. Ce que je sais, c'est que
I'EFT réusst plus uwent quautrement. Si
vous uffrez d'asthme, vous avez de fortes
chances d'étre soulagé de votre probleme. Je
vous recommande cependant de le faire en
compagnie de votre professonrel de la santé.

Castype# 3: Abus sxuel

Bob avait fait I'objet d'abus sxuel alors
quil était enfant. Il en gardait des ouvenirs
vifs et ced le remplissit de wmlere. Ces
événements sétaient produts trente ans plus
tot et il était conscient quil Sempédait d'étre
en paix en retenant cette olere. Mais
émotivement, il n'arrivait pas asen défaire.

Nous avons fait deux sessons as¥z
inhabituelles pour le soulager de cdte olére.
Je disinhabituell es parce quell es ont été faites
devant un groupe de participants lors d'un
atelier. Naturellement, il ne voulait pas en
parler devant les autres, alors nous avons
travaill é ces uvenirs tout en respedant la
confidentialité.

C'est chose fadle avecI'EFT parce que la
personre n'a qua se ceatrer sur son probléme
et effeduer les tapatements. Elle peut se
centrer sur son pobléme sans avoir a
I'expliquer.

Jai croisé Bob par hasard environ unmois
plus tard et il m'a dit : Je n'y pense presque
jamais, maintenart." Une telle réadion est
normale grés des sessons EFT. Méme les
situations les plus intenses ont tendance a
disparaitre. Parfois, les gens me disent
guapres I'EFT, ils ne peuvent méme plus
penser a leurs uvenirs. Clest inexad, mais
c'est cequi semble étre juste.

Le souvenir ne disparait pas vraiment,
parceque si je demande alapersonnedemele
déaire, elle arive ame le raconter dans le
détail. C'est plutét la charge énotionrelle qui
disparait, et le souvenir ne remonte pas de la
méme maniére. Il devient un simple
événement du pas<.

Clest parce quil mangque maintenant un
éément qui avait auparavant une grande
importance que la personre ne semble plus
étre e1 mesure dy penser. Cest ce quelle
souheite, en fait. Ce que nous cherchors a
obtenir ici, cest la libération des émotions
négatives...non @s l'amnésie.

Avec Bob, la réusste n'était pas parfaite
parce que les Duvenirs Dt remontés a
I'occasion, mais c'était |éger relativement a ce
gue cétait autrefois. Sil utilise ces techniques
et quil persévere, il réusdra ales éiminer
compl etement.

Castype# 4: Anxiété d se ronger les
ongles

Sue dait dans un état constant d'anxiété @
faisait souvent des squences EFT pendant la
journée Elle apersisté pendant plusieurs mois



et alors que son riveau danxiété réduisait, elle
a ces de seronger les ongles (une trés vielll e
habitude), sans méme sen rendre compte. Un
jour, elle avoulu jouer de la guitare & ses
ongles étaient troplongs!

Les résultats de I'EFT sont parfois subtils
et il arrive sowent que de tels effets
semndaires paositifs & produsent sans que la
personre n'en soit consciente. Lorsque la vie
redevient normale (sans anxiété, par exemple),
elle semble..namale. Pas de dairons et
tambous, quun sentiment de paix. Souvent, la
personre ne remarque le changement que
lorsqu'on lui souligne.

Clest cequi sest produt pour Susan et ses
ongles. L'EFT a subtiilement, mais
puissamment, réduit son anxiété aun pant tel
guelle navait plus ce besoin de ronger ses
ongles.

Castype# 5: Peur desaraignées

Molly avait de fortes réadions § elle ne
faisat que penser aux araignées et avait des
cauchemars au moins cing nuts ar sept.
Apres deux sesgons EFT, elle avait surmorté
Cette peur intense.

Lors de leur premiere sesson ensemble,
Adrienne aréusd aréduire la peur de Molly a
zéro, lorsguelle pensait aux araignées. Clest
souwent suffisant et cette peur demeure un
Zéro méme devant une véritable aaignée

Pour sen asairer, Adrienne & Mally se
sont rendues dans une animalerie pour voir
une tarentule. En lavoyant, Molly est sortie en
courant et en larmes parce que sa peur était
revenue. Ce n'est pas parce que la premiere
sesgon Havait pas réuss. Ced indiquait tout
simplement que la véritable araignée faisait
remonter de noweaux aspeds de sa peur qui
ny étaient pas lorsguelle ne faisait quy
penser.

Apres quelques minutes dEFT, Moally est
entrée de noweau dans la bouique & cete
fois, elle apuregarder latarentule camement.
La peur était partie.

Quelques jours plustard, Molly a annorcé
a Adrienne quelle séait rendue dcez une
copine qui avait une tarentule (une dirurgie
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l'avait rendue inoff ensive). Cette copine asorti
la tarentule de sa cge @ Molly I'a lais€e
marcher sur elle.

Voila un exemple typique de la puissance
de ces techniques. Méme les personres qui
n'ont pas peur des araignées ne laiseraient pas
une tarentule marcher sur elles..méme e
sachant quelle et inoffensive. Mais Molly
était parfaitement a l'aise dans cette situation
et resentait moins de peur quune personre
normale. Bien sir, si la tarentule avait été
dangereuse, Molly ne l'aurait pas laisse
approcher. L'EFT enléve I'asped irrationrel de
la phokie mais ne réduit pas la prudence
obligatoire.

Plusieurs mois plus tard, nows avons
communiqué avec Molly et sa pholie n'était
jamais revenue. De plus, €ll e ne faisait plus de
cauchemars au sujet des araignées.

Castype# 6: Dépendanceal égard du
café

Joe a dandonré le cdé. Il a participé a
I'un de mes ateliers et a observé la sesson que
jafaisais avec une autre personre qui voulait
se libérer de son kesoin de cdé. Il atapoté en
méme temps que nous, et méme sil |e faisait
indredement, son besoin de cdé est
disparu...pou de bon. Cette tasse de cdé était
sa derniére. Dans N cas, une seule sesson
avec I'EFT a suffi pour le libérer de sa
dépendance

Vous swvez bien que cec n'est pas la
norme. L'EFT aide vrament a réduire le
besoin immédiat d'une substance @ soulage les
symptdbmes de sevrage. Mais il faut
habituellement persister et faire plusieurs
séquences afin de faire disparaitre une
dépendance. Environ 5% des personres ont
des résultats comme ceux de Joe dors que
pour les autres, c'est beaucoup pgus long.

Je vous raomonte deux événements du
méme genre: Susan, ure psychothérapeute a
vu dsparaitre sa dépendance al'égard des
boissons gazeuses apres une seule séquence,
ains que Robb qu n'a fait quune séguence
pou faire disparaitre sa dépendance al'égard
du chocolat.



Castype# 7: Alcodisme

Aaron a surmonté sa dépendance al'égard
del'alcod. Il sagit, bien sir, dune dépendance
plus grieuse quele cdé, les boisons gazeuses
et le chocolat. Tous les irs, il sendaormait
ivre, et le lendemain, il avait la gueule de bais
toute lajournée Il disait : "L'alcodl, c'est mon
dieu.”

Nous avons di faire plusieurs sssons
EFT et il faisait les fquences plusieurs fois
par jour. Il adorc eu peu de symptdbmes de
sevrage.

Pendant sa phase de rétablissement, il
powait faire son marché @ avec une grande
fierté, passit & ®té des rayons de biére.
Maintenant, unan plus tard, cette biére ne lui
inspire plus que le dégolt. Il ne ressent plus
jamais le besoin de mnsommer del'alcod. Il a
repris |a vie en main. Il a méme doisi de ne
pas féter le Nouwvel An lors dune grande féte,
parce quil ne voulait pas, comme il disait :
"étre en présenced'une banck d'ivrognes.”

Castype# 8: Le dagrin

Alicia portait en elle tellement de dhagrin
suite au déces de son frére que méme deux ans
plus tard, elle dait toujours incapable den
parler. Les émotions étaient trop intenses.

On mavait demandé d'animer un atelier
lors dune convention. Jai fait les techniques
avec quelques volontaires la veill e de |'atelier.
Alicia éait |'une des volontaires et nous avons
travaill € pou son chagrin dans le calre dune
sesson e quinze minutes avec sept autres
personres.

Lelendemain matin, peu detemps apresle
début de l'atelier, elle sest levée devant 80
personnes et a dit tout haut qu'ele 4ait
émervelllée de voir qu'éle pouvait
maintenant parler calmement du déces de
son frere.

Bien s0r, ce n'était pas n sujet de
conversation préféré...mais n grand chagrin
était parti.

Jajoute que toutes les personres dans ce

petit groupe de volontaires ont eu untaux de
succés lors de cdte m@urte sesson e 15

minutes. L'une des participantes a surmonté
une phobie des hauteurs (quelques minutes
plus tard, elle a pu regarder du haut d'un
balcon, sans le moindre probléeme). Un
participant a surmonté la wleére quil ressentait
envers une situation pas€e et les autres ont
resenti un grand soulagement par rappat a
leurs stuations émotionrell es.

Castype# 9: Peur despiqares

Connie avait vraiment peur des piqdres. Si
elle devait subir une prise de sang, elle avait la
nausee ¢ il n'était pas rare quelle en perde
conreissance Adrienne afait I'EFT avec dle
pendant quelques minutes. La peur est
disparue d n'est pas revenue lors de sa prise de
sang suivante.

Ced est sowent le résultat dans les
situations de pholies. Habituellement, apres
guelques fquences, la pholie disparait pour
de bon, méme si I'objet de la pholie (dans
cete dtuation, l'aiguille) n'était pas la a
moment ou la sesson a éé fate S a
I'occasion la pholie revient dans la véritable
situation, la personre n'a qua refaire quelques
sequences pour |'éliminer totalement.

Castype# 10: Dépendanceal égard
desfriandisesM & M

Nancy devait subir une opération et son
médedn lui a dit quelle devait perdre un peu
de poids. C'éat un dfi pou ele, surtout
parce quelle avait une dépendance al'égard
des friandises M & M, ced depuis de
nombreuses années.

Elle afat I'EFT pou réduire son besoin
immédiat et a au I'agréable surprise de vivre
I'expérience de mettre fin a sa dépendance
en trois minutes.

Un te "résultat-mirade” se produt a
I'occasion. Depuis ce jour, Nancy n'a aucune
difficulté arefuser cette friandise.

Les dépendances ot reliées, et causées,
par diverses formes d'anxiété. Si vous éliminez
l'anxiété aec I'EFT, votre besoin de
consommer |'objet de votre dépendance
disparait.



Castype# 11: Douleurs physiques

Lea dait présente lors dun atelier que
j'animais pow un groupe détudiants en
hypnahérapie. Elle ma dit avant le début de
l'atelier quelle avait plusieurs muscles tres
tendus et quelle avait beaucoup e dodeurs
physiques. Nous avons fait I'EFT ensemble
pendant environ deux minutes et toute sa
doueur dans la région ducou et des épaules
est disparue.

Une heure grés le début de cd atelier de
trois heures, je lui ai demandé si ses doueurs
étaient revenues. Elle adit non, mais a gouté
gque ses autres doueurs corporelles avaient
diminué mais n'étaient pas parties totalement.

Encore une fois, voici un exemple d'un
travail axé sur un probléme préds et dornt les
effets s répandent ailleurs. Dans le ca de
Leg le soulagement resenti dans le mu et
les épaules sétait répandu partout dans on
COor ps.

Nous avons fait une autre séquence EFT et
le reste de doueur est disparu..et alafin de
I'atelier, il n'était pas revenu.

De telles dodeurs nt sowent causées
par une agoise émotionrelle € cClest
pouqua I'EFT est si efficace Cependant de
nowelles circonstances peuvent faire revenir
la dodeur. S cest le ca, il faut refaire des
séquences EFT pou la soulager.

Castype# 12: Douleur danslarégion
lombaire

L'exemple de Donma resemble a la
situation ce Lea Elle participait elle auss a
I'un e mes ateliers, et sa dodeur lombaire
était tellement intense quelle aoyait ne pas
powoir rester toute la journée "Impaosshble
pou moi de passer toute la journée ici,"
disait-elle.

Nous avons fait un peu dEFT ensemble,
sadoueur est partie @ n'est pas revenue de la
journée

Castype# 13: Culpabilité & insomnie

Audrey état une femme gravement
troukdée que je rencontrais ar l'insistance de
son thérapeute. On avait abusé delle
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physiquement, mentalement et sexuellement
toute sa vie @ ses nombreux problémes
émotionrels représentaient un grand d&fi pour
tout thérapeute.

Je n'ai pas< que 45 minutes avec Audrey.
Lors de notre sesson, j'a découvert quelle se
sentait coupable d'avoir incendié sa maison. Il
semblerait quell e sétait endamie laissant une
bouwgie dlumée Son chat a fait tomber la
bougie cequi amislefeu.

Il n'y apas de placeici pou la alpabilit ,
mais ce n'est pas ainsi que le voyait Audrey.
Elle ne powait pas en perler sans édater en
sanglots. Elle se blamait d'étre la cause de tout
cet incident.

Nous avons fait I'EFT ensemble & sa
culpabilité a semblé disparaitre. Pour m'en
asarer, je suis pas® a autre dose @ 20
minutes plus tard, je lui a demandé de me
raconter de noweau I'histoire de l'incendie. A
la grande surprise de son thérapeute, elle a
répondutout bonrement : "Je n'ai rien a me
reprocher” et a parlé dautre chose. Pas de
larmes. Aucune intensité émotionrelle. La
culpabilité éait tout simplement disparue...en
quelques minutes.

Je vous en parle pou faire ressortir un
point. L'EFT peut étre tellement puissant que
les transformations  semblent  souvent
naturelles. En conséguence, la personre ne se
"sent pas différente” lorsquele fait des
sessons EFT pou certains problemes (la
culpabilit é, par exemple). Mais émutez bien
ce quen dra la personre plus tard. Elle aura
tendance afaire peu de ca du probleme 4 il
n'aura plus d'importance pour elle.

Le probléme disparait tout doucement.
Quelle puissance Cest exadement ce que
vous redherchez - la libération émotionrelle
supréme.

Audrey souffrait auss d'insomnie. Elle
dormait tres peu..environ ceux heures par
nuit..et seulement s elle prenait des
médicaments. A la fin de notre sesgon, je lui
a demandé de sdlonger sur la table de
massage, dans le cainet de son thérapeute, et
j'a fait des squences EFT pou le sommeil.
En moins de 60 semndes, elle dormait



profondément. Je suis resté encore 30 minutes
avec le thérapeute, et nous entendions
maintenant Audrey ronfler. Elle éait dans un
autre monce. Ced sest fait sans médicaments;
seulement des tapatements ur un systéme
énergétique trés perturbé.

Castype# 14: Constipation

Richard souffrait de nstipation depuis
25 ans. Il prenait au moins deux dcses de
Metamucil tous les jours, mais il narrivait
toujours pas a ézaauer normalement.

Je lui ai enseigné autiliser I'EFT pou ce
probléme ¢ il faisait des squences plusieurs
fois par jour. Aprés deux semaines, il n'avait
aucun résultat impressonrant. Je lui ai dit
détre persistant. Je savais que ce choses
peuvent étre lentes.

Deux mois plus tard, je lui ai parlé de
noweay, et cettefoisil y a avait eu une grande
amédlioration. Il ne prenait plus maintenant que
deux doses de Metamucil par semaine & non
plus deux per jour.

En tant quétudiant de I'EFT, il vous faut
comprendre que parfais, la persistance et de
rigueur. Les problémes émotionrels
disparaissent parfois instantanément et il enva
de méme pou les problémes physiques.
Cependant, certaines dtuations nt plus
tenaces et il est impossble de prédire
lesquelles. Si Richard avait abandonré au bou
de deux semaines, il naurait pas fait cet
immense progres.

Lemessage ?...Nelacez pas!
Castype# 15- Géne de son corps

Avec Adrienne, nows avons rencontré
Bingo lors de I'un e nos ateliers sur Los
Angeles. |l était culturiste @ son corps était
tellement magnifique que les magazines de
condtionrement physique lui demandaient
souvent de poser pou des phaos.

Mais Bingo refusait souvent ces offres
parce quil se sentait trés inconfortable al'idée
de dévoiler son corps en pubic. Il était
dorigine asiatique d a epliqué que dans |
famill e, c'éait horteux de montrer ainsi son
corps.

Il est venu travaill er devant le groupe din
de surmonter ce probléeme, et il est tout de
suite devenu trés tendu. En fait, il m'adit : "S
tu me demandes d'enleve ma chemiseg, je te
tue." Bien s0r, il ne l'aurait pas fait, mais ced
démontrait |'intensité de ses émotions.

Au bou de trois ou quatre minutes d'EFT,
il asouri et cdmement, il a enlevé sa chemise,
motivé par les applaudissements des
participants. Un jour ou deux plus tard, ure
revue aoffert de lui donrer 3,000 $pou poser
pou desphaoset il a acceté.

Cependant, je pense que son probléme n'a
pas été totalement résolu. Il avait fait un
cetain progres, c'est vrai, mais lorsquil avait
enlevé sa chemisg, il I'a gardéedans sa main,
comme sil voulat I'enfiler de noweau
immédiatement. Peut-étre gquavec deux ou
trois squences supdémentaires, il aurait été
vraiment libéré de son probleme.

N'oudiez pas, cependant, que les
condtions n'étaient pas vraiment
favorables...Cest-a-dire, devant un groupe
d'observateurs. Clest dorc Fe S 74
impressonrant d'avoir eu un tel succeés (je
dirais 70 %) dans de tell es conditi ons.

Castype# 16: Lupus

Clest en travaillant avec Carolyn que j'ai
reonnu pou la premiére fois la grande
puissance de ces techniques pou les
problémes physiques. Elle aparticipé al'un ce
mes ateliers, alors que je n'éas qua mes
débuts. Pendant une heure j'ai parlé de I'EFT,
et j'a aidé quelques personnes a surmonter
leur phobie des hauteurs (dort Carolyn) et leur
besoin de chocolat.

Ce que j'ighorais, cest que Carolyn
souffrait de lupus, ure dfedion dégénérative.
Comme je travaill ais avec plusieurs personres
a la fois, je n'avais pas remarqué |'oedéme
autour de ses mains et ses pieds. En fait, elle
m'a aoué plus tard quelle ne powait pas
porter de causares normales a caise de
['oedeme.

Pendant I'atelier, j'ai enseigné une version
racourcie de la technique expliquée dans ce
manuel. Carolyn a chaisi de tapoter plusieurs



fois par jour pour son affedion et, a sa grande
surprise, tous les ymptdémes ont diminué.

C'est lorsguell e est revenue aun autre
atelier deux mois plus tard quelle m'araconté
cequi sétait produit. Elle n'avait rien fait de
diff érent dans savie, sauf ses fquences EFT.
Elle m'amontré ses mains et ses pieds et a dit
gue I'oedéme éait completement disparu.
Auss, elle avait beaucoup pus d'énergie @
powait méme dler danser - chose quelle ne
powait pasfaire auparavant.

Alors...ced signifie que I'EFT guérit le
lupus ? Ce n'est pas ceque j'avance, mais... il
est difficiled'ignorer cette histoire.

Il est clair que I'EFT a ddé adiminuer ses
symptdmes. Je partage ce exemple avecvous
comme preuve de lapuissancede ces
techniques et je vous invite ales utili ser méme
pou les maladies trés graves. Cependant, je
vous en prie, parlez-en avotre professonrel
delasanté.

Jai fait unsuivi avec Carolyn quelques
mois plus tard. Elle avait cess de tapoter tous
lesjours et les gymptdmes régpparai ssaient
peu a peu. Parfois, les problémes physiques
disparaissent sans que la personre at atapoter
de noweau, parfoisnon.Dansle cade
Carolyn, c'était un"parfoisnon.'

Il est important de Sattarder & cequi Sest
produit, et non m@s a cequi he sest pas
produit. Il va sans dire que ses ymptémes ont
diminué quand ell e aharmonisé son systéme
énergétique. Il ne faut pasignorer cette vérité.

Castype# 17: Colite ulcéreuse

Voici une autre situation de maladie grave.
Dorothy était atteinte de wlite ulcéreuse
prenait des médicaments qui avaient de
nombreux eff ets ndaires négatifs.

La olite ulcéreuse et une maladie
dououreuse touchant le dlon, et chez
Dorothy, c'était trés grave. Ses médedns lui
avaient dit que l'infedion se mesurait a 90 %.

Elle atravaill ¢ avec Adrienne ¢ afait
deux choses. D'abord, elle est devenue
végétarienne. Ensuite, ell e Sest mise atapoter
pou samaladie tous lesjours. Quelques
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semaines de cerégime d ell e se sentait
beaucoupmieux. Elle a doisi de réduire ses
médicaments. (Remarque : c'est une chose que
nous ne recommandors jamais. Vous devez
consulter votre médedn.)

Six mois plus tard, ses médedns lui ont
annorcégue l'infedion se mesurait a
seulement 10%. C'éait il y atroisans, et elle
n'aeu quetres peu de symptémes depuis.
En fait, I'an pas<, elle a @ un kEbé.

Alors, pouqua cette maladie at-elle
diminué a cepaint ? C'éait le régime
végétarien...oule régime EFT...oules deux ?
On rele sait pas. Les gens essaient souvent
plusieurs approches de guérison
simultanément, et il est imposshble dedire
laquelle a é€laplusefficace

Lorsque vous aurez de I'expérience arec
I'EFT, vous $rez d'acord avecmoi que cdte
méthode devrait toujours faire partie de toutes
les autres approches ou techniques utili sées.

Castype# 18: Crisede panique

Kerry était dansun hael aLake Tohce
lorsguelle a ppelé Adrienne. Elle dait en état
de panique. Si vous conreissez cequest une
crise de panique, vous savez auss cequest la
terreur qui vous habite. Les gensen crise de
panique aoient souvent quilsvont en mourir.

Clest cequi Sest produt avecKerry. Sa
Voix laissait deviner sapanique € elle atout
de suite donreé aAdrienne le numéro de sa
chambre, afin quon puss laretrouver s elle
n'arrivait pas a sen sortir.

Adrienne I'a acompagnée @ faisant de
I'EFT par téléphore @ en quelques minutes, la
grande partie de sa panique édait partie. Les
personres qui souffrent de cdte condtion
doivent souvent vivre avec céte peur intense
pendant des heures. C'est merveill eux de
powoir commencer ase cdmer en quelques
minutes. Adrienne atravaill € encore vingt
minutes avecKerry pou quelle se cdme
compl étement.

Castype# 19: Peur danslesascenseurs

Ellen autili sé I'EFT pour éliminer sa" peur
dans les ascenseurs." Lors de l'un ce mes



ateliers, elle ma demandé si je powais |'aider
avec cdte peur quelle avait depuis toujours.
Elle dait un peu timide, comme la plupart des
gens qui me parlent de leurs peurs intenses.
Ces personres svent guen psychdogie
traditionrelle, on leur demanderait de
confronter leur pholie. Elles devraient serrer
les madhaoires, prendre leur courage a deux
mains et monter dans l'ascenseur. La logique
d'un tel procesais est que la personre devient
moins @ensible, gquelle shabitue a sa peur.
Selon moi, il sagit d'une pratique inutile qui,
malgré les meill eures intentions du monde,
crée dez la personne de la douleur
injustifiée

Le plus ouvent, ced terrorise les gens et
crée un autre traumatisme quils auront a
surmonter. Aujourd’hui, ces méthodes ne sont
plus nécessaires.

Puisque I'EFT cherche & éminer toute
dodeur, j'a annorcé a Ellen quele
n'approcherait méme pas d'un ascenseur avant
de se sentir parfaitement a I'aise.

Nous ommes restés dans la sdle de
conférence pendant trois ou quetre minutes, a
faire des squences EFT. Elle m'a dit quelle
ne sétait jamais ®entie aiss détendue e
pensant & sa peur, et quelle dat préte a
monter dans un ascenseur.

Nous étions dans un hdel, et il y avait un
ascenseur a 30 pes de nouws. Habituellement,
par prudence, je marréte avant de monter et je
prends le temps de refaire une séquence avec
la personre. Cette fois, je n'ai pas eu le temps
de le faire parce quEllen est montéedans le
premier ascenceur disponible, sans la
moindre hésitation, et elle é&ait toute
joyeuse d'appuyer sur lesboutons.

Jai réuss a entrer avec dlejuste avant que
les portes ne se referment, et nous avons passe
les dix prochaines minutes dans cet ascenseur :
en haut, en bas, arréter, repartir, owrir les
portes, fermer les porter, toujours en vérifiant
I'intensité de sa peur. Elle éait totalement
détendue, et ne ressentait aucune peur.

Sa peur de toute une vie dait disparue.
Encore une fois, j'a eu le grand bonteur de
remettre les clés de la liberté énotionrelle a
guelguun..comme je l'avais fait avec les
anciens combattants et avec tant d'autres dort
vous lirez les témoignages dans ce ours.

Pour comprendre I'EFT davantage, je vous
invite aregarder les vidéos qui accompagnent
ce ours. Elles snt remplies de témoignages
et de ca types. Dans les pages qui suivent,
vous lirez les descriptifs de daane des
vidéos de la Premiére partie.
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Lesvidéos dela Premiere partie

(Voustrouverez auss dans|' Annexe
un résumeé du contenu de ces vidéos)

Vidéo - # la

Sur cette vidéo, Adrienne & moi vous
enseignors toutes les étapes de la recdte de
base, enrichissant ainsi tout ce qui vous est
enseigné dans ce manuel. Nous présumons
guevous avez lu le manuel.

Il est impératif que vous regardiez cette
vidéo jusqua ce que Vvous conreissez
parfaitement ce procesaus d'une minute. Une
fois que vous l'aurez mémorisé, il vous
appartiendra pou lavie.

Vidéo # Ib
Sur cette vidéo, vous nous voyez appli quer
larecdte de base compléte avecDave, et nows
l'aidors a surmonter une pholie de I'eau.
Regardez attentivement cette vidéo plusieurs
fois, et étudiez-la bien. C'est une sesson qu
enrichira beaucoup votre gprentissge, parce

guelle illustre bien comment travailler avec
une situation a aspeds multi ples.

Vidéo # 2a

Cette vidéo cortient les points sill ants
d'un atelier au cours duquel nous enseignors
toute la théorie de I'EFT et nous faisons deux
sessons de groupe, la premiere pou des
peurs, et lasemnde pou ladoueur.

Vidéo # D
Sur cete vidéo, vous verrez la mise e

application de I'EFT pou de nombreux cas
types. Voici les points sill ants :

** Larry: Il surmonte son trés grave
probléme de claustrophobie, alors quil vit le
pire de ses cauchemars...étre instalé sur le
siege ariere d'une toute petite voiture qui
circule dans San Francisco, al'heure de painte.

** Pam: Une chocomane qui ne veut
plus de chocolat.
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** Becd : Elle aune telle peur desrats
gque ses mains deviennent moites rien quay
penser. A la fin de sa sesson, elle laisse un
petit rat en cage lui |écher les doigts et Becd
dit : "Jen'arrive pas a croire que je fais ced.
Jefaisvraiment ced."

** Stephen : Le papa d'un petit garcon ce
six ans lui apprend a tapoter et le petit arréte
deronger sesongles.

** Adam : Monfils qui utilise I'EFT pou
réduire samoyenne de galf de 14 coups.

** Cheryl : Elle participe al'un e nos
ateliers et nous raconte comment elle autili sé
I'EFT pou surmonter sa peur de parler en
public. Nous avions travaillé arec dle 18
mois plus tét et cette peur n'éait jamais
revenue depuis.

** Jackie: Suite aun acddent dix ans
plus tét, elle ne powait soulever son kras que
de quelques centimétres sns ressentir une
grande douleur au niveau de ['épaule.
Quelques minutes dEFT et dle arive a
soulever son lras sns la moindre doueur. La
sesson filmée que vous voyez est notre
entretien aprés I'atelier ou nots discutonsde ce
"mirade.”

** Cindy : Comme Jackie, Cindy avait été
victime d'un acddent trois ans plus t6t et il [ ui
était imposgble de soulever son bras sans
resentir beaucoup de douleur. Elle avait
consulté de nombreux médedns et
thérapeutes, mais n'obtenait aucun résultat.
Apres quelques minutes dEFT, elle powait
soulever son lras tres haut, sans éprouver la
moindre doueur.

** Veronica: Lasesson débute dors que
nous tentons de diminuer son trés fort désir de
fumer une cigarette . Elle vit ensuite des
émotions trés fortes au sujet du viol par son



pére. Aprés une seule sesgon (que Vous verrez
du dbut a la fin), elle neutralise cesouvenir
traumatisant.

** Norma: Elle et dysexique et devait
toujours lire un texte quatre ou cing fois afin
de le ommprendre. Elle surmonte ceprobléme
en guelques minutes, et peu de temps apres,
elle obtient un noweau pcste ou on lui
demande delire avoix haute.

Vidéo # 3

Le titre de cdte vidéo est Six jours au
Veterans Administration et vous moritre les
points sillants de notre sgour a
['Administration des anciens combattants a
Los Angeles, ou nows avons travaill é aupres
danciens combattants uffrant de troudes
émotifs. C'était |e test ultime pour I'EFT parce
guelaplupart de ces oldats étaient en thérapie
depuis plus de vingt ans, et n'avaient fait que
peu ou s de progres. Vous verrez ici leur

intensité énotionrelle fonde e quelques
minutes.

Cette vidéo représente le plus grand
témoignage posdble de la puissanceinfinie de
que vous apprenez ici. Jen perle daill eurs au
tout début de ce manuel, dans ma "lettre
ouverte."

Remarque:

Vous remarquerez que sur les vidéos 2a,
2b et 3, nows utilisons plusieurs versions
racocourcies que nous avons démuvertes au
cours des ans. Nous avons maintenant
beaucoup dexpérience, nows savons quand
racourcir le procesaus, et nows le faisons
tovjours afin détre encore plus efficaces.
N'ouliez pas que nous travaillons presgque
toujours avec de purs étrangers qui sont trés
sceptiques, et souvent, le travail se fait devant
un groupe d'observateurs.

En conséguence, nows utilisons des
versions racourcies (expliquées dans la
deuxiéme partie de cemanuel) auss souvent
que possble, et ne faisons la recdte de base
compléete que trés rarement.

Soyez rasauré, toutefois, car s nous avions
pris le temps de faire chaque fois la recdte de
base @mmplete que vous apprenez dans la
premiére partie de ce ours, nows aurions
obtenu les mémes résultats. Le travail aurait
exigé un peu plus de temps, c'est tout.

Le premier objedif de ces ssdons est de
vous donrer de I'expérience en quelque sorte,
en vous montrant de véritables ssgons dans
levrai monce...avecde vraies personres...pou
toute une gamme de problemes et de
situations. Ce n'est plus un cours théorique,
mais des applications rédles et l'occasion e
voir comment les gens réagissent.

Dans cetaines stuations, nows ne vous
montrons pas tous les tapotements, afin queles
sessons vous paraisent plus fluides. Vous
voyez la démarche en général ains que les
résultats, sans avoir a revoir le méme
procesaus complet maintes et maintes fois. Sur
les vidéos 2a, 2b et 3, je n'enseigne pas la
recdte de base, pusgue je l'ai fait dans la
premiere partie de cemanuel et sur lavidéo 1.
Ces prochaines vidéos vous appatent de
I'expérience.
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Audio - Premiere partie

Voici cequevousy trouverez

Afin denrichir davantage votre expérience
avecl'EFT, voustrouverez ici plusieurs heures
d'entretiens téléphoriques. Comme pou les
vidéos, il ne sagit pas d'émuter de la théorie.
Vous entendrez de vraies personres qui
parlent de leurs vrais problémes.

Vous entendrez des personres qui
surmontent des problemes de toute une vie en
quelques minutes, alors que dautres devront
persister plus longtemps. Vous entendrez la
voie dAdrienne d la mienne dors que nous
faisons des sssons par téléphore pou de
graves problémes et vous les entendrez
disparditre. Parfois, le soulagement ne seraque
partiel. Ces enregistrements enricheront votre
expérience, et vous srviront lorsque vous
utili serez I'EFT.

Lisez ce qui suit avant d'émuter

le CD ROM.

** Ce CD ROM cortient de nombreuses
sessons par téléphore aec mon
associée Adrienne Fowlie @ moi-méme.
Ce sont de \véitables ssdsons
enregistrées avec un magnétophore a
ruban. La qualité sonae est acceptable,
mais n'est pas comparable a un
enregistrement en studio.

** Certaines de ces ®s3jons nt faites
avec des personres qui apprennent
I'EFT. En éooutant ces s£ssons, Vous
serez véritablement " observateurs" alors
gue des gens utilisent ces techniques
pou toute une gamne de problémes
physiques et émotionrels. Ced vous
donrera un "apercu" inestimable qui
VOUS préparera a vos propres £ssons
EFT, pou vous et les autres.

**  D'autres ®sdons oOnt  des
témoignages d'utili sateurs dEFT. Ced
vous permettra de voir les effets
durablesde cestechniques.
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** |'objedif de ces audios est
d'enrichir votre expérience avec ce
tedhniques, et non ¢ vous enseigner le
processus. Ced a déja éé fait dans la
premiéere partie de cemanuel et sur la
vidéo la. Cest pourqua sur les vidéos
23, 2bet 3, les £s90NnS Dt rac@urcies.
Ainsi, vous powez vous centrer plutot
sur les réadions des gens et les autres
points importants de cestechniques.

** Vous partagerez des esdgons tres
intimes avec les participants, ced avec
leur consentement. Ils ont accepté de le
faire din que vous puisdez profiter
davantage de ces techniques fabuleuses.
[Is méritent nos remerciements les plus
sinceres.

**  Dans |'apprentissage de toute
chose, la répétition a beaucoup de
valeur. En  conséguence  vous
mentendrez répéter souvent certains
points importants, sous plusieurs angles.
Je ne cherche pas avous ennwyer, maisa
ancrer certains concepts trés importants
dans votre pensée

** Ces £sgons ont comme objedif de
vous éduquer e ne sont pas
simplement un jeu (j'avoue que
guelques-unes des sssons ot trés
amusantes). Jaurais pu les racmurcir
davantage, souligner quelques paints, et
vite paser a attre chose. Cependant,
ced vous aurait empédcé de vraiment
"sentirt  la "profondeur” de ces
processus. Mais parfois, ncs entretiens
séloignent du theme principa de ce
cours. En éditant ces enregistrements,
j'a choisi I'équilibre entre ces deux
extrémes, gardant intade autant que
possble, toute I'information qu pourrait
vous étre utile. ** Remarquez que les
séquences de tapotement que vous
entendez sur ces enregistrements



semblent diff érentes de cequi vous est
expliqué dans ce manuel. Elles ne le
sont pas vraiment; les squences
semblent simplement plus courtes et
la démarche semble diff érente.

Comme jevousl'al d§a expliqué dansle
chapitre portant sur les vidéos, Adrienne
et moi sommes des praticiens/coaches
avancés de ces techniques, et les
pratiquors depuis de nombreuses
années. En conséquence, nots utili sons
plusieurs de cesracourcis.

Mais une autre technique est ausd
utili séedans ces ®ssons par téléphore.

Adrienne @ moi avons fait unimportant
investissement de temps et d'argent pour
apprendre Voice Tecdhndogy avec Roger
Cdlahan, afin de plus fadlement
reconreitre les points daaupurcture
préds quil falait tapoter, de déauvrir
Sil existat ou non ue inversion
psychodogique dhez la personre, etc. En
faisant les sessons par téléphore
suivantes, nous avons utili sé cdte forme
de diagnostic din daccéérer le
procesaus, mais nous utili sons toujours
les mémes points que \ous apprenezici.
Au départ, lorsque j'ai appris Voice
Tedhndogy , je aqoyais quil Sagissait
d'un ouil i nestimable quil fallait utili ser
a tout prix. Cependant, apres de
nombreuses années d'expérience je ne
crois plus que cdte forme de diagnaostic
gjoute qud que cesoit de valable, et je
ne m'en sers plus.

En fait, j'a développé une forme de
diagnostic beaucoup gus utile qui est
enseignée & détail sur les vidéos de la
série:  "Comment devenir lela
thérapeute ultime". Si cette formation
avanceée vous intéresse, consultez ces
vidéos.

Comme je vous l'al auss expliqué plus
tét, nows n'enseignors pas le diagnastic
dans ce @urs. Nous enseignons plutét la
recate de base (et le @mncept de la
remise en état), parceque pou laplupart
des stuations, c'est tres efficace Chague

séquence pourait durer quelques
seandes de plus et il vous faudra peut-
étre fare quelques  ¥quences
suppémentaires  (persistence)  afin
d'obtenir les mémes résultats. De toute
maniére, il sagira bien de quelques
se@ndes ou minutes suppémentaires
(pou chague probléme)...et non des
semaines ou ces mois suppdémentaires.

En éooutant ces enregistrements, prenez
bien le temps d'émuter non seulement
ceque disent les gens mais de remarquer
la différence dans leur voix, avant et
apres leur sesson EFT. Remarquez auss
gue les gens pouwssnt souvent des
souprs de détente goresleurs fances de
tapotement. 1l est clair quils = libérent
de leur fardeau émotionrel.

Sur cetains enregistrements, vous
entendrez un kruit de fond (boum,
boun, boum). Cest que notre
magnétophore dait défedueux - cen'est
pas un kettement de eur.

Vous rez peut-étre tenté maintenant de
survoler rapidement le résumé des
sessons par téléphore d-desus et
passer tout de suite ala sesson qu vous
touche plus particulierement. Clest
normal, je suppase, maisjevouspriede
ne pas ignorer les autres
enregistrements parce qu'ils ne vous
touchent pas directement
immédiatement. |ls cortiennent des
apercus inestimables qui enrichiront
votre maitrise de I'EFT.

Résumé des ssgons par téléphone
1.DeBarbara aPaulette

Barbara (7 minutes 35 seoondes):
Soulagement d'un souvenir d'un traumatisme
(projetée sur un pare-brise), un mal de téte
I'insomnie.

Del (9 minutes 56 secondes) : Il monte sur un
toit avec un téléphore portable @ surmonte la
grave pholie des hauteurs dort il souffre
depuis toujours. Cette pholie disparait au
point quil ira plus tard faire du parachutisme.



Des doueurs dans le ou et les articulations
diminuent auss.

Mike (3 minutes 28 secondes): Il détient
pluseurs dipldmes en psychoogie, et est
renversé par ce procesus. |l surmonte
rapidement une peine damour (larupture de sa
relation avec son amie de eur) ..mais il
narrive pasale aoire.

Ingrid (9 minutes 23 secondes) : Depuis de
nombreuses années, elle souffre presque
constamment d'un colon irritable, de maux de
téte, de "yeux brOlants’ et de cnstipation.
Tous ces ymptdbmes nt soulagés, et vers la
fin de la sesson, ele nouws fait bien rire en
parlant de son probléme de nstipation.

Paulette (4 minutes 40 secondes) : Une peur
de voyager en avion dsparait. Apres I'EFT,
elle fait deux voyages en avion sans resentir
lamoindre intensité.

2.DeBuz aBruce

Buz (9 minutes 10 secondes) : Buz était dans
un état tres grave de stress post traumatique.
Un peu plustard, il nous parle de ses uwvenirs
de guerre les plus traumatisants comme sil
parlait de faire ses courses.

Donna (1 minute 35 seandes) : Elle utilise
I'EFT pou améliorer savue.

Kieve (9 minutes 45 secondes) : Ecoutez bien
ce entretien. Kieve a @pris les techniques
exadement comme vous le faites, et sen est
servi avecplus de 150 personres, oktenant des
résultats éonrants. Il nous parle de personnes
guil a ddées qui souffraient de phokies, SAM,
migraines, dodeur alahanche, dodeur causée
par un cor au ped et autres problemes.
Maitrisez ces techniques et vous pourez faire
de méme.

Cathy (7 minutes 23 semndes): Cette
femme souffrait de doueur dorsale tous les
jours depuis un acddent d'automobile 24 ans
plus tét. Elle avait essayé toutes les méthodes
possbles pour se soulager...sans grand sUcCes.
Elle nous dit comment ladoueur a €é réduite
apres avoir tapoté avec I'EFT. Elle voit auss
réduire son anxiété qudidienne d son
insomnie .
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Bruce (11 minutes 22 seoondes): Il a la
sclérose en plagues depuis 7 ans et sent la
forcerevenir dans ssjambes. Il est en fauteuil
rouant, mais arrive a se lever pendant la
sesgon. Il sent de noweau ses mains et ses
pieds et voit diminuer sadoueur dorsale & ses
troubes de sommeil .

3.De Geri a Bonnie

Geri (10 minutes 15 sewmndes): Cette
psychothérapeute a une peur des dentistes.
Elle se rend compte quelle ade nombreuses
peurs. Cette sesson nots aide a omprendre
gque nos peurs et autres émotions négatives
cortiennent parfois plusieurs aspeds.

Shad (4 minutes 43 sewondes) : L'EFT lui
permet de bien gérer son stresset son anxiété
de tous les jours. Il se sert auss de la
technique pour améliorer sa moyenne ai golf
de plus de dix coups.

Margie (3 minutes 50 seomndes): En
quelques minutes, ell e réduit a zéro son besoin
de dhocolat. Elle dfirme quil n'a méme plus
de saveur.

Mary (12 minutes 16 sewmndes): Elle
surmonte cequelle gpelle une peur mondale
et planétaire @ réduit des dodeurs dans s
genouxet son dcs.

JoAnn (4 minutes 11 secondes) : Elimine un
malaise dans la gorge @ des gymptdmes
ddlergie.

Bonnie (8 minutes 30 sewmndes): Des
malaises émotionrels I'empécdhent davaer sa
nouriture normalement. En ure seule sesson,
elle surmonte des émotions nonidentifiables et
avale sa nouriture sans probléme.

4.De SteveaDoris

Steve (13 minutes): Cette personre qui
souffre dune maladie peu connwe (anémie
hémolytique)  obtient un  soulagement
important de fatigue, yeux lourds ou
démangeants, doueur dorsale (et spasmes
musculaires), et de nombreux autres
symptémes. Il élimine également un probléme
de mlere @ les cauchemars qui en résultaient.

Rachel (3 minutes 53 sewmndes): Elle
neutralise une grave émotion reliée a



sowvenir d'une tentative de meurtre cmmise
envers elle par son ami et surmonte e méme
temps un probléme de respiration.

Geoff (11 minutes 50 sewmndes): Il a
consulté dng peychiatres mais sa dépresson
na jamais éé soulagée Aprés deux courtes
sessons EFT, cete dépresson dminue.

Karen (6 minues 17 seandes) : Elle souffre
de fatigue caisée par son insomnie, et ne se
sent jamais reposée Elle se sent soulagée
apres une seule sessonavecEFT.

Mike (7 minutes 50 semndes): Il a une
grande peur de parler en public & voit ceite
peur diminuer dramatiquement. Il raconte quil
a pu faire une présentation impeccdle apres
avoir utilise I'EFT.

Doris (1 minute 44 secondes) : Une patiente
de cancer, elle nows ramnte le soulagement
émotionrel que lui a gopaté I'EFT et le déait
ains : "Cest comme s j'avais un noweau
corps.”

5. Bonnie

Bonnie (35 minutes 9 secondes) : Elle utilise
I'EFT avec persistence d améliore
énormément son image de soi. On avait abusé
de Bonnie lorsquelle dait enfant et elle dait
en thérapie depuis 28 ans, ce qui lui avait
co(té as-dela de 50,000 $Ellefait des progres
sans parell pou dinnambrables uvenirs
traumatiques, des maux de téte, la honte de
son corps, des entiments d'incompétence, se
ronger les ongles, ure pholie, de I'anxiété,
I'insomnie d ladépresson.

6. De Jim a Dorothy

Jim (2 minutes 40 secondes): En cing
minutes, il voit disparaitre sa daustrophobe
sil entre dansun dacad sombre.

Patricia (5 minutes 11 secondes): Cette
victime de viol passe dun 10a un zéro pou
deux aspeds différents entourant cette
expérience traumati sante.

Juanita (1 minute 57 secmndes) : Son anxiété
constante est soulagée @ quelques minutes.

Susan (2 minutes 12 seandes) : Susan se fait
mal au dos en jouant au golf et sa doueur
disparait en moins d'une minute.

Geri Nicholas (9 minutes 28 semndes) :
Cest notre deuxiéme entretien avec céte
psychathérapeute. Cette fois €elle nows
expliqgue ommment elle utilise I'EFT, pou elle
et pour les autres.

Dorothy Tyo (12 minutes 1 seconde) : Pour
terminer, ure interview fascinante avec une
psychothérapeute qui a gpris I'EFT comme
vous le faites maintenant, et sen est servi pour
aider des gens qui avaient des problémes
variés, par exemple des doueurs physiques, la
peur de parler en pubic, la peur des araignées,
la dgarette, le hoqLet, etc.
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EFT - Deuxieme partie

Remarque : Nous s1pposons que vous avez dg a étudié la premiére partie de cemanuel et
guevous avez utilisél'EFT pour votre épanouisement personnel.

Vous trowerez sur les pages qui suivent la sedion sur I'EFT avancé Vous
approfondrez ce qui est enseigné dans la premiere partie €@ augmenterez votre
compétence autili ser cette technique unique. Dans cette sedion, vous allez :

e explorer les obstades qui diminuent parfois les effets de I'EFT et
apprendre cequil faut faire;

e diviser larecdte de base d@ apprendre des raccourcis pou obtenir
des résultats plus rapidement; et,

e vous plonger dans 'art de I'EFT en observant dinnambrables
démonstrations sur vidéo, pou toute une gamme de problémes.

Ce que vous apprendrez dans la sedion avancéevous sratres utile, et c'est tout auss
fascinant que ceque vous avez appris jusqua maintenant. Mais avant d'dler plusloin, je
veux m'asaurer que Vous vous rendez bien compte de I'importance de la premiére partie, a

savoir..la recdte de base et un ouil dune puissnce etraordinaire méme sans les
options avancéss .. .et...

.8l vous persistez
et utilisez larecette de base
tout en étant " centré" sur votre probleme
il est probable
gue le probleme dispar aitra.

Méme si ces concepts avancés ont importants, la persistance avec larecdte de base
suffira souvent. Cette recdte de base est un cadeau et est un résumé de nombreuses

années d'expérience. Ne I'ouliez pas, méme si vous augmentez votre savoir en étudiant
cequi suit.
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Obstacles a la perfedion
Aspeds - Inversion psychologique - Probléme de respiration claviculaire - Toxines

Méme pou les noweau-venus, la recdte
de base promet untaux de réusste sz €leve,
soit environ 80% la plupart du temps, surtout
s ele et utilisee pour des événements
négatifs préds danslavie de lapersonre. C'est
un taux de réusdte extraordinaire € trés peu
de techniques cornventionrelles peuvent faire
la méme promesse. Cependant, il est passhle
de réussr davantage si vous swvez ce quil faut
faire face aix olstades ala perfedion. Quatre
grands obstades peuvent réduire les effets de
larecdte de base, soit :

1. Lesaspeds.

2. L'inversion psychologique.

3. Un probleme de respiration
claviculaire.

4. Lestoxinesenvironnantes,

Premier obstacle:
les aspeds

Nous avons parlé des aspeds dans la
premiere partie de cemanuel, aors inutile de
séterniser ici. Jen parle comme sil sagissait
vraiment d'obstades, mais ce n'est pas tout &
fait juste. lls ressemblent a des obstades parce
quils ssmblent retarder le progres.

Chaque @aped est simplement une
nowelle partie du pobléme qui doit étre
abordée din dobtenir un soulagement
complet. Pour cefaire, nous utili sons larecdte
de base, tout comme s c'éait un autre
probléme (ce qui est un peu vra). Sur les
vidéos de la Deuxieme partie, vous verrez ced
se produre maintes et maintes fois. Et s
aucun ks autres obstades ny est, clest en
persistant que vous arriverez a neutrali ser tous
les aspeds.

Deuxiéme obstacle:
I'i nversion psychologique

Danslapremiére partie, je vous ai parlé de
la préparation, ou autrement dit, l'inversion
psychadogique, un plénomeéne qui nows a éé

présenté d'abord par Dr. John Diamond et plus
tard par Dr. Roger Callahan, gqu a inventé
cete epresson. Cest une déomuverte
fascinante qui mérite que l'on sy attarde.

Vousvous éesdéa demandé:
pourquoi...

..la performance des athlétes baisse
tout a coup ? Ced échappe atoute logique.
Aucune raison plysique ne peut expliquer que
leur performance soit sous la normae.
L'athléte est toujours auss bien entrainé,
avant, pendant et aprés cete baise de
performance Mais tous les athlétes traversent
de telles périodes plusieurs fois au cours de
leur carriére. Pourqua ?

.l est s difficle de surmonter les
dépendances? Aprés tout, la personre e
manque veut bien se défaire de ses shémas
destructeurs. Elle sait, et avouera souvent,
guelle paie le gros prix pou cete
dépendance: le prix de sa santé, de ses
relations et méme de sa vie. Et poutant, elle
cortinue. Pourquad ?

..la dépresdon est s difficile a guérir ?
Cest I'un des problémes psychoogiques les
plus difficiles a régler. Une personre qui
choisit les thérapies conventionrelles pou
surmonter sa dépresson prend unengagement
financier important pendant au moins cing ans.
Et le progres, s progrés il y a, se fait a petits
pas. Pourquad ?

...nous nous sabotons parfois? Lorsque
nows essyons, par exemple, de perdre du
poids ou lire plus rapidement, nows nous
organisons went pou "sarréter" et
retomber dans nos "zones de confort”, nayant
fait que peu ou s de progres. Pourquad ?

..la guérison tarde parfois a venir ? Je
parle du rhume qui séternise, I'entorse ou I'os
cas® qui ne guérit pas, le mal de téte ou la
doueur qui persistent et persistent. Parfois, les
choses ne guérisent pas normalement.
Pourqua ?



La raison est dans le systéme énergéti-
que arporel. Cest la véritable caise de ce
gque nows appellons l'auto-sabotage. Cest la
raison pou laguelle nouss emblons parfois
étre notre pire ennemi et narrivons pas a
atteindre ces "noweaux niveaux' auxquels
Nnous aspirons.

En pus de ces exemples, cest ausd
pouqua les gens essaient souvent, mais en
vain, ot gagner davantage & n'atteignent
jamais un grand nanbre de leurs objedifs
méme sils svent quils posedent les
compétences voulues. Cest auss l'une des
choses qui  contribue aix  bocages
psychadogiques (par exemple I'éaivain qu a
un Hanc) et aux dfficultés d'apprentissage (la
dyslexie, par exemple).

Autrefois, avant cete démuverte, on
attribuait I'empéchement quavaient les gens de
réussr dans les domaines qui leur tenaient a
coeur, a des choses comme "le manque de
volonté", le "manque de motivation®, "la
distradion" ou dautres faiblesses de caadére.
Mais c'est faux. Il y aune autre cause...et il est
possble de la orriger.

Cette caise est I'inversion psychologique
(IP). Cest ure déomuverte extrémement
importante @ utile qui sapplique aplusieurs
domaines.

Elle est importante dans les domaines de
la psychoogie, de la médedne, des
dépendances, de la perte de poids, et d'autres
champs dadivités, par exemple la
performance dans les gorts et les affaires. La
ou il y ainversion psychdogique, il n'y aura
gue peu ou s damélioration. Elle... empéche
tout progrées.

Qu'est-ce que linversion psychologi-
gue? Tout le monde en fait I'expérience Elle
se produt lorsgque la poarité du systéme
énergétique rporel est inversée et la
personre n'en est habituelement pas
consciente. C'est véritablement une poarité
inversée dans votre systeme énergétique
corporel, comme si vos "pil es étaient placés a
I'envers', tel que jel'explique dans la premiere
partie de cemanuel.
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Il est intéressant de voir quelle alope
souwent la forme de ceque les psychoogues
appellent "des bénéfices ou pertes
semndaires.” Par exemple, la personre qui
croit consciemment quelle veut perdre du
poids aura souvent un "blocage' comme: "S je
perds du pdds, je wais le reprendre, et je
devrai dépenser une fortune pour me refaire
une nowdle garde-robe” Cette personre a
une inversion psychologique envers la perte de
poids.

Comment I'lP a-t-elle éé démuverte ?
Les origines de l'inversion psychdogique se
trouvent dans le domaine de la kinésiologie
appliquée L'un des outils les mieux connus de
cete discipline est le testing musculaire. Le
patient souléve ¢ alonge I'un ce sesbras et le
meédedn exerce une presson sur le bras pou
mesurer laforcerésistancedu petient.

Le médedn sentretient alors avec le
patient et appue sur le bras al ongé lorsque ce
dernier dit des affirmations. Sil y a un
désacord au niveau dusubconscient au sujet
de l'affirmation, les muscles faiblisent et
lorsgue le médedn appue sur le bras, il baise
fadlement. Sil n'y a pas de désacord, le bras
ne baise pas. Ced permet au médedn de
"parler" au corps et l'aider a trouver ou se
situent les problemes.

Dr. Roger Callahan a utili sé ce outil avec
une femme qui voulait perdre du pads. Voici
comment il I'explique dans on livre: "How
Exeautives Overcome the Fea of Public
Spe&ing and Other Phohkias."

"Aucun thérapeute ne peut dire quil n'a
jamais rencontré un paient qui n‘arrive pas a
guérir, peu importe ['efficacité qua
hahituellement la thérapie ou les efforts que
font le patient et le thérapeute. Cette
résistance aux soins est frustrante pou les
thérapeutes et éprouvante pour les patients.
On nanmre céterésistance: I'instinct de mort,
le syndrome du perdant, comportement d'auto-
destruction ou négativisme. On namne ce
patients troudés: patients réclcitrants,
personndités négatives, personres auto-
destructives - mais leur situation est toujours
la méme, ils résistent a toute forme d'aide -
peu importe I'approche utili sée Ils affirment



vouloir guérir - maisils ne réagisent pas aux
soins.

Un jour que je travaill ais avecune femme
qui affirmait vouloir étre mince, j'ai retrouwveé
ce blocage négatif. Elle suivait des régimes
amincissants depuis des années, sans sICCEs.
Et poutant, méme s elle narrivait pas a
diminuer son apptit, elle insistait sur le fait
guelle voulait perdre du pads.

J'ai fait untest musculaire, lui demandart
de simaginer mince, comne dle souhadtait le
devenir. Le résultat m'a surpris. Quandelle a
réuss a se vsuaiser mince sans surcharge
pondérale, ses muscles ont faibli.

Nous étions tous deux éonrés. Et malgré
cerésultat négatif, elle insistait qu'elle voulait
vraiment perdre du pads.

Jai dorc essayé une approche différente.
Jelui ai demandé de simaginer avec12 kil os
en plus. Cette fois, ses muscles n'ont pasfaibli.

Jai reformulé ma question, lui demandart
de dire a voix haue: "Je veix perdre du
pods" Le test a démontré que cdte
affirmation était fausse.

Ensuite jelui ai fait direa voix haue: "Je
veux prendre du pads.” Cettefois, ses muscles
étaient forts. Il est clair quil y avait un
désaccord entre cequelle affirmait vouloir et
ceque démontrait le test.

Intrigué, j'ai refait le méme test avec six
autres clients qui suivaient des régimes depuis
des mois et des anrées |ans sicces. |ls ont
tous démontré le méme schéma. Ce quils
affirmaient souhdter était tout le contraire de
ceque ceméme test musculaire démontrait.

Bien slr, ce n'éait pas la premiére fois
gue je confrontais de la résistance aux soins.
Mais j'avais maintenart un ouil qui me
permettait d'identifier et peut-étre méme
surmonter cette résistance. Je \oulais que le
nom que j'allais donrer a cete affedion la
déaive e méme temps. Je l'ai dorc nommée
Inversion psychdogique.

...Ensuite, je me suis mis a faire ceméme
test avectous mes clients en ce qui avait trait
a leur probleme le plus important (c'est-a-

dire: "Je vex surmonter mes crises
danxié&é', "Je veix avoir une meilleure
relation avec mon épow/ma femnme/mon
amant”, "Je velx  surmonter ma
frigidité/impuissance/probleme d'gaculation
précoceé’ ou "Je vex é&re un
acteur/musicien/chanteur/compositeur  réuss
et/ou excdlent." Chaque fois, je demandds
auss au client de formuler une affirmation
contraire (par example, "Je ne veix pas
surmonter mes crises danxiété', etc.). Et
chaquefois, jefaisaisausd untest musculaire.

Jai été renvaseé par les résultats de cdte
expérience A mon gand chagin, jai
déowet que thez un gand nanbre de mes
clients, leurs muscles faiblissaient lorsquils

pensaient a guérir ou Saméliorer, et
résistaient facilement sils pensaient a
empirer.

Pas éonnart que la psychathérapie soit s
pénible..."

Qu'est-ce qui cause I'IP? La caise
premiére et la pensée négative. Méme les
personres les plus paositives transportent en
elles des pensées négatives et destructrices
subconscientes. En regle générale, plus cete
fagon ck penser est profonde, plus grands ont
les risques d'inversion psychologique.

Chez certaines personnes, cest un
phénoméne qui est toujours présent. Il les
arréte dans tout ce quelles entreprennent. On
reconreit fadlement ces personres parce que
rien ne semble jamais réussr dans leur vie.
Elles ® plaignent beaucoup et se voient
comme des victimes. Nous disons de ces
personnes qui sont toujours inversées quelles
sont inversées massvement.

L'IP est auss la mmpagne dronique de
ceux qu souffrent de dépresson. La
dépresson, la pensée négative d I'IP vivent
sous le méme toit.

Comprenez bien gue I'lP n'est pas une
fablese de caadere. Ces personres
souffrent, sans le savoir, dune inversion
chronique de leur pdarité dedrique
corporelle. Cest comme s leur systéme
énergétique travaill ait contre eux, que tous
leurs eff orts étaient contrecarés. Ce n'est pas



gue le monce est contre aux..c'est leur propre
systéme énergétique. Leurs piles nt
install ées al'envers.

La plupart des personres savent, au moins
intuitivement, que leurs pensées négatives
freinent leur progrés. C'est pourqua il y ades
quantités de livres et dateliers portant sur la
pensée positive.  Cependant,  jusqua
maintenant, personre n'avait pu expliquer
comment la pensée négative «aédt ces
blocages, et personre n'avait jamais trouvé un
moyen de les corriger. L'inversion
psychad ogique soccupe des deux !

Chez la plupart des personres, I'IP
apparait dans certains domaines préds. Une
personre peut excdler dans plusieurs
domaines, mais dés quil est question
d'abandonrer la dgarette par exemple, il n'y a
rien & faire. Consciemment, elle peut vouloir
arréter de fumer, parfois de toutes ses forces.
En fait, elle peut méme andonrer cette
mauvaise habitude pendant un certain temps.
Mais éventuellement, si elle aune IP, dle
sabotera tous s efforts et recommencera a
fumer. Elle n'est pas faible. Elle est inversée
psycho ogiquement.

L'énergie doit couler dans natre crps avec
fluidité si nous voulons atteindre natre plein
potentiel. L'inversion pychologique est I'une
des choses importantes qui perturbe ceflux.

L'inversion psychdogique peut étre
corrigée et cete mrredion, la préparation, se
fat en guelques emndes. La démarche est
expliguéedansla sedion patant sur la Recdte
de base.

On retrouve I'lP dans presgue tous les
domaines. Il y ades milli ers de posshbilit és.

Voici quelques exemples d'inversion
psychologique :

Difficultés d'apprentissage :

Les"blancs' des éaivains et la plupart des
difficultés d'apprentissage sont souvent un
résultat de I'lP. Un étudiant, par exemple, peut
excdler dans tous les sJjets sauf un (disons, la
chimie) et il y ade fortes chances que cesoit a
caused'une IP.
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Les éudiants ne savent pas quils ont
inversés parce que jusgua maintenant, ils ne
savaient pas ce que phénomeéne eistait.

Ils ont tendance a
trouwver des raisons pou ‘::::.‘“
expliquer leurs | o seio..
n; . ' . uGHIt |
insuffisances’. Ils diront,  ,...

par exemple: "Je ne sUis  .iom &¢
pas fait pou la chimie,” ou
"Je narrive pas a me ncentrer,” ou "Je

détestela....

Souwent, ces raisons ot fauses. La
véritable raison est habituellement ['IP.
Lorsquils pensent a leur sujet faible, leur
poarité sinverse d leur performance e
souffre. Si I'lP est corrigée il y aura
amélioration des résultats solaires.

Certains étudiants ont une IP a propcs de
'émle en général. Ced est I'une des causes
importantes des édchecs <olaires et c'est une
chose qui est rarement abordée On dit de ces
étudiants quils ont "lents' ou quils ont des
"difficultés dapprentissage”. Mais, quelle
étiquette on leur donre, e qui les
acompagneratoute leur vie, sansraison!

Lasanté:

L'IP est presque toujours présente dans les
situations de maadies dégénératives, par
exemple le cancer, le SIDA, la sclérose en
plagues, la fibromyalgie, le lupus, l'arthrite, le
diabéte, etc. Du pdnt de vue de I'EFT, cClest
I'un des importants obstades a la guérison. Je
prévois quéventuellement, la médedne
occidentale lerecnreitra d intégreral'lP ases
soins conventionrels.

Il semblerait quen enlevant cette inversion
(Cest-a-dire, en dsant une dfirmation dce
préparation visant un malaise préds), le
processus normal de guérison se produt avec
fluidité. Ced a beaucoup de sens lorsgue vous
comprenez l'importance du flux énergétique
corporel. Les os casgs e les malaises
physiques de toutes rtes ssmblent guérir plus

rapidement lorsque les "piles nt bien
install ées."
Les médeans, aaupurcteurs,

chiropraticiens et les autres professonrels de



la santé dort les patients ne progressent pas
voudront leur enseigner & diminer eux-mémes
leur inversion psychologique. Ced risque
d'augmenter leur puissance dautoguérison et
accéeérer leur réetablissment.

Lesathlétes:

Il'y ade fortes chances quil y ait inversion
psychdogique lorsgque la personre voit sa
performance baiser dans un damaine de sa
vie. Les athlétes en sont

un exemple frappant. :

Le fabuleux joueur v w
de basketball qui est
moche sur la ligne de %
lancer franc a '

probablement une inversion psychoogique
contre les lancers francs. Sil corrige son
inversion, il verra probablement une grande
amélioration.

Il en est de méme pour les botteurs aux tirs
au champ, les suteurs en hauteur, les
frappeurs au baseball, et les athlétes dans tous
les domaines. Les propriétaires et les
entraineurs déquipes ortives pouraient
pofiter énormément de cesimple mncept.

Ladydexie:

A bien y penser, la dyslexie n'est-ell e pas
un exemple typique dinversion
psychdogique? En fait, l'inversion est son
symptéme le plus frappant. Entre aitres, les
gens transposent les chiffres et les lettres et
ainsi, o des difficultés d'apprentissage.

A lafin de l'un ce mes ateliers, Annie est
venue me demander si je powais l'aider avec
le probléeme de dydlexie quelle avait depuis
I'enfance Elle avait maintenant 49 ans. Elle
m'a asoué quelle dait incgpable d'éaire un
numéro de téléphore sans faire d'erreur. "Ca
va pou les trois premiers chiffres’, me dit-
elle, "mais quand j'arrive aix derniers, je
bousill e tout.”

Jelui ai dicté dix numéros de téléphore @
elle les éaivit. Elle avait bien raison. Les dix
étaient erronés.

Ensemble, nows avons corrigé  son
inversion psychologique € j'a dicté dix

noweaux numéros de téléphore. Cette fois,
neuf de ces numéros étaient parfaits...ced sans
le moindre dfort.

Je ne veux pas vous donrer une fausse
impresson. Sa dysexie n'est peut-étre pas
éliminée atout jamais. Ce qui Sest produt ici,
cest que linversion pychdogique a ¢é
repousee temporairement, et sans IP, elle
powait fonctionrer normalement. Cest un
exemple renversant de la puissance de I'lP.
Dans les stuations de dydlexie, I'lP reviendra
probablement éventuellement, appartant avec
elle la dysfonction. Annie devra y travaill er
davantage. Mais § elle ne mprenait pas
I'inversion psychdogique, son progres <rait
trés lent, peut-étre méme nul.

L'IP fait obstacle au progres:

Il est important de savoir quavec I'EFT...
sil 'y a inversion psychologique, les
tapotements  n'auront  aucun  effet.
Souvenez-vous, I'IP fait obstade ai progres et
ced est vra avec I'EFT et toute autre
technigue.

Je cmpte de nombreux psychothérapeutes
dans mon cercle d'amis et il s ont tous plusieurs
clients qui ne réagisent pas aux meill eures
des techniques. Jusgua cequils découvrent ce
concept  dinversion  pychdogique, les
blocages de leurs clients étaient un grand
mystéere pour eux.

Grace a nos nombreuses années
d'expérience aec I'EFT, nows svons
maintenant a quelle fréquence gparait I'lP.
Elle est la dans environ 40% des stuations
abordées par I'EFT. Dans certaines stuations,
cependant, I'lP fait presgue toujours obstade
au progres. Les exemples les plus frappants
sont la dépresson, les dépendances et les
maladies dégénératives. Pour la plupart des
problemes, I'lP peut ou re pas étre présente
chez une personre. Une personne peut avoir
une inversion sychoogique @ntre le
soulagement de son asthme, alors quune autre
personre n'aura pas cette inversion.

Comment saurez-vous $ VOUS avez une
inversion psychadogique? Vous ne le saurez
pas. Cest pouqud la recdte de base
comprend ure @rredion automatique pou



I'IP (lapréparation). Vous lafaites en quelques
se@ndes et vous ne nuisez a rien en faisant
une mrredion mémesi elle n'est pasla. Aing,
amoins de rriger I'lP, vous aurez tres peu de
succés avec cetedhniques.

Troisieme obstacle:
le probleme de respiration claviculaire

Dans quelques  stuations...peut-étre
5 %...il se produt un genre de désorganisation
énergétiqgue ez unique qui empéde la
réusste de larecdte de base. Il est impaosshble
de tout expliquer dans ce manuel, mais je peux
vous enseigner la rredion. Je I'appelle le
Probléme de respiration claviculaire, non s
parce quil y a un pobléme ai niveau des
clavicules ou ¢k la respiration, mais parce que
son nam lui vient de la crredion elle-méme:
I'exercicede respiration claviculaire.

Cette @rredion a éé développée par Dr.
Roger Calahan et elle peut étre goutée ala
recdte de base quand vous n'obtenez pas les
résultats voulus, méme en persistant. Elle se
fait en deux minutes et pourait dégager
suffisamment pour permettre que la recdte de
base fonctionre parfaitement.

Je vous I'explique d-dessous, mais je vous
recommande fortement d'éudier les vidéos de
la deuxiéme partie, pou en voir une
démonstration.

Exercicedelarespiration claviculaire :

Vous powez commence avec la man
droite ou gauche. Je vais expliquer comme s
Vous commenciez avec la man doite.
Eloignez vos coudes et vos bras de votre crps
de maniére a ceque seuls vos daigts et vos
jointures touchent votre corps.

Place deux ddgts de votre main droite
sur le point de la davicule adroite. A I'aide de
deux ddgts de votre main gauche, tapotez sur
le point de gamme ontinuellement tout en
faisant ces cinqrespirations :

*%*

Demi-inspiration et retenez le temps
defaire 7 tapotements.

*%*

Inspiration complete & retenez le
temps de faire 7 tapotements.
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*%*

Demi-expiration et retenez le temps de
faire 7 tapotements.

*%*

Expiration compléte € retenez le
temps de faire 7 tapotements.

** Respiration compléte d retenez le

temps de faire 7 tapotements.

Place deux ddgts de votre main droite
sur le point de la davicule a gauche d en
tapotant cortinuellement sur le point de
gamme, faites les cing respirations ci-haut.

Courbez les doigts de votre main droite de
maniére a ceque les premiéres jointures ient
bien en évidence Placez-les aur le point de la
clavicule de droite d tapotez sur le point de
gamme antinuellement tout en faisant les
cing respirations. Refaites le méme eercice
en placat vos jointures de droite sur le point
de la davicule gauche.

Vous étes a mi-chemin. Pour compléter
ce exercice refaites le méme procesaus, mais
utili sez les daigts et les jointures de votre main
gauche. C'est dorc avec les doigts de la main
droite que vous tapoterez sur le point de
gamme.

Comment utili serez-vous I'exercicede la
respiration claviculaire ?

D'abord, faites comme s vous n'‘aviez pas
besoin de faire ceé execice ¢ fates
simplement la recdte de base. Cest une
présomption logique parce ceprobléme ne nuit
pas a lefficadté de I'EFT chez un grand
nombre de personres.

Cependant, si vous utilisez la recdte de
base arec persistence mais que vos résultats
sont lents ou nds, faites la respiration
claviculaire avant chaque séquence EFT. Vous
trouverez que ce exercice semble "dégager les
obstades" et permettre un grand soulagement.

Quatrieme obstacle :
les toxines énergétiques
Nous vivons dans un véritable éoLt.
Ce matin, j'ai lu les ingrédients énumérés
sur Il'embalage dune savonrette. Elle

contenait huit produts chimiques dont je
nN'avais jamais entendu parler. Lorsque je me



douwche, ces produits chimiques pénétrent dans
mon corps.

Ma aéme araser contient sept ingrédients
chimiques et ma lotion pou les mains en
contient treize. Ils ont tous versés sur mon
corps.

Je ne voyais pas dingrédients énumérés
sur mon tube de péte dentifrice, mais je suis
persuadé quelle cntient auss des produts
chimiqgues que mon  médedn ne
m'encouragerait pas a manger. Et poutant, ils
se glisent dans mon systéme en passant par
les membranes snsibles dans ma bouche.

Vient ensuite mon dsodaisant qui
cortient neuf ingrédients chimiques. Et s
j'étais une femme, je serais exposée ade
nombreux produts de beauté: des crayons
pou lesyeux, desrouges alévres, etc.

Je me demande wmbien de produts
nocifs pénetrent dans notre crps par le biais
de notre aeme pou le visage, ndre fixatif,
notre logne, ndre pafum et nore
shampoang et revitalisant. C'est sans doue
ure liste impressonnante @ nous.... n'avons
méme pas quittéla salle de bain.

L'eau qu sort de nos robinets cortient
toute une gamme de substances toxiques. Et
pourtant, c'est I'eau qu remplit notre baignoire
et qui sert ala aison et ala préparation ce
notre cdé matinal.

Et toute la journée les résidus chimiques

du savon dns lequel nous lavons nos
vétements touchent notre

corps. Nous dormons entre IM ﬁ"j
des draps qui contiennent ces A% BEH
mémes résidus chimiques. v

@
A lamaison et au travail, .
des purificateurs dair et des désodaisants

remplissent I'air de parfums g/nthétiques.

Au cinéma, nows mangeons du mais
soufflé rance trop saé Nous buvons des
boisoons gazeuses qui ne sont que des
cocktalls de produts chimiques. Nous
mangeons des quantités énormes de sucre. Nos
aiments sont remplis de wlorants, dagents de
conservation et de pesticides dort lali ste ferait
concurrence aun petit bottin téléphorique.

Nous ingérons de I'alcodl, de la nicotine,
de l'aspirine, des antihistaminiques et
dinnambrables drogues. Nous respirons les
émanations de nos autos, des grandes
cheminées industriell es et de I'isolant dans nos
maisons. Autrement dit, nows affrontons une
arméedintrus chimiques 24 heures par jour.

Comme je l'ai dit plus tét, nows vivons
dans un véritable éout.

Une " réaction allergique" un peu
diff érente

Nos corps nt congus afin de mmbattre
ces toxines, et font un merveill eux travail.
Mais trop, c'est trop! Tét ou tard, cet assaut
constant aun effet sur notre santé.

Le plus suwent, ndre réadion aux
substances toxiques est une réadion
dlergique. Certains des ymptémes ont : des
plaies, des éruptions cutanées et une gamme
de problemes de sinus.

Nous smmes portés a aoire que cesont
les produts chimiques qui causent les
réadions dlergiques, c'est-a-dire que ces
substances toxiques causent des réadions
chimiques dans notre @rps qui €les, sont la
cause de nos ymptomes génants.

Une réaction allergique du systéme
énergétique.

Mais il existe une réadion allergique un
peu dfférente, et je dois vous en parler ici.
Elle ne géne pas nécessairement notre chimie
interne, dorc la définition typique dune
réadion alergique ne lui convient pas. Plut6t,
ele ressemble aune réadion alergique dans
le sens quell e géne natre systeme énergétique.
Faute dune epresson @dus juste, nows
appell ons cet obstade : "toxines énergétiques.”

Comment éviter lestoxines énergétiques
?

Si vous avez essayé I'EFT et persisté mais
n'avez pas de succes ET que vous savez que
vous avez abordé tous les aspeds de votre
probléme ET que vous avez utilisé I'EFT pou
les événements préds Dusjacaets a ce
probleme, il est possble que des toxines
énergétiques génent votre systeme énergetique



et empédhent la réusdte de ceprocesaus. Ce
n'est pas parce que I'EFT n'est pas efficace Au
contraire, I'EFT fonctionne mervelll eusement
bien dans un environrement qui est sain pou
VOUS.

Jénumére d-desus plusieurs fagons
d'éviter les effets des toxines énergétiques s
Vous he savez pas lesquell es vous dérangent.

Premiére facon d'éviter lestoxines
énergétiques:

Sortez de la piéce ou vous étes. Parfois,
guelque dhose dans votre
environnement immédiat Q —
est la caise de votre (i va
probleme. 1l pourait
sagir dun appareil
éledronique comme un
ordinateur ou un
téléviseur, ou encore les émanations d'une
usine, de votre tapis ou ce votre systéme de
ventilation. Peut-étre asez-vous une réadion
alergique ai fauteuil sur lequel vous étes
install é ou ona peut-étre peint tout récenment
la pieceou vous étes.

Alors..le smple fait de changer de piece
peut éiminer une chose qui vous géne. Vous
pouriez auss vous lever et aler aill eurs dans
la méme piéce Sil n'y a pas de changement,
alors changez de piéceou sortez dehors.

Puisque thaque séquence EFT se fait en
moins d'une minute, vous powez fadlement
passer d'un endroit &l'autre pour essayer. Si en
changeant d'endroit vous avez plus de succes,
VOUS saurez que vous vous étes éloigné d'une
chose qui génait votre systéme éergétique. S
ced neréusst pas, passez dorsala..

Deuxiémefagon d'éviter lestoxines

énergétiques::

Enlevez tous vos vétements et prenez un
bain ou un dowhe sans
savon. Nos vétements
cortiennent des produits
chimiques qui dérangent
peut-étre notre systeme
énergétique. Vous powez
avoir une certaine L
sensibilité aux tisus eux-mémes, ou aux
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produits chimiques qui sont utilisés dans la
fabricaion. Les produts chimiques utilisés
dans les établissements de nettoyage asec ¢
les blanchisseries ainsi que lesrésidus de votre
savon ¢k lesdve peuvent tous géner votre
systéme énergétique.

Vous avez peut-étre auss sur votre @rps
des résidus d'autres produits : parfum, creme a
raser, savon, poduts de beauté, fixatif,
shampoang, revitalisant, etc. Je sais par
expérience quune quantité minime dune
substance toxique suffit pour vous causer un
probleme.

N'ouliez pas quune substance qui est
toxique pouw votre systeme éergéique
pour ait ne pas|'étre pour une autre personre.
Les toxines énergétiques ont des effets tres
personndi sés.

Alors, s I'une de ces choses freine votre
progrés, il vous faudra prendre un bain ou ure
dowche ¢ bien vous laver avecune gorge ou
ungant alaver, mais sns s|avon.

Soyez minutieux lorsque vous lavez
cataines parties: les aisslles, les organes
génitaux externes et toutes les parties touchées
par vos parfums et produts de beauté. Rinsez
vos cheveux parfaitement. N'utilisez ni savon
ni shampodng, parce quils laissront des
résidus. Ainsi, vous enléverez toute trace de
produt chimique sur votre corps.

Maintenant, refaites I'EFT. Mais cete

fois...apail.

Je sais. Je sais. Ced vous emble peut-étre
un peu hizarre. Mais clest souvent ce qui
fonctionrera. De cdte maniére, il ne reste sur
votre rps aucun podut chimique & vous
réduisez la posshilité quils dérangent votre
systeme énergétique. Faites vos fquences
debou afin déviter de toucher les lits, les
chaises ou les fauteuils ou toute aitre
substance qui pourait vous géner. Vous erez
pieds nus, bien sOr, et si c'est possble, évitez
d'étre sur untapis qui contiendrait des produts
chimiques - place-vous surr un dancher de
bois ou ure planche.

S vous obtenez maintenant de bors
résultats avec I'EFT, ure toxine énergétique



vous dérangedt. Cependant, si vous faitestous
ces efforts et n'avancez pas, utilisez la...

Troisemefacon d'éviter lestoxines
énergétiques
Attendez un jour ou
deux. Si les deux premieres
méthodes ne vous ont pas
donre les résultats que vous
recherchiez, cest que les
toxines énergétiques ne sont
pas «r votre @rps, mais
dans votre orps.

Try againin a
day or two

Ced veut dire que vous avez ingéré les
produts toxiques. Il sagit de quelque dhose
gue vous avez mangé ou bu.Si vous attendez
un jour ou ceux, vous permettez que les
toxines ient diminées. Une fois éiminées,
elle ne font plus concurrence al'EFT.

Cependant, si cette toxine est quelque
chose que vous mangez ou bwez souvent,
votre systéme ne vous acrdera que de petits
créneaux pendant lesquels vous powez faire
I'EFT et avoir du succes. Si par exemple, le
cdé est une toxine pou vous, et que vous en
buvez tous les jours, vous nN'avez pas uvent
I'occasion de faire des ®ssons EFT efficaces
parce quil y a toujours concurrence aec
"I'ennemi” persistant qui est en vous.

Trés ouvent, nows avons créé une
dépendance pou les adiments que nouws
ingérons de fagon constante, et il n'est pas
fadle de sen passr. L'EFT est un odil
inestimable pow toute personre qui veut
surmonter ses dépendances. Nous en parlons
aill eurs dans ce manuel.

Un pdnt trés intéressant est soulevé ici.
Les toxines énergétiques ne sont pas toujours
des choses que I'on croit mauvaises pour nous.
Les pommes de terre frites par example, ne
sont jamais aur les listes des aiments
recommandés par les diététiciennes. Mais ca
ne veut pas dire quelles dérangeront votre
systeme énergétique. Au contraire, je trouve
sowent que les pommes de terre frites ne
dérangent pas l'efficadté de ces techniques.
Bien s0r, ca ne veut pas dire que je les
reommande. Mais dun autre té, des

adiments sins peuvent auss déranger votre
systéme énergétique.

En régle générale, les aliments que nous
mangeons le plus ouvent auront tendance a
étre des toxines pou nows. Ced est vrai méme
pou les aiments les plus sins..méme la
laitue. La laitue, comme toutes les autres
plantes, fabrique ses propres toxines internes
pou se protéger des prédateurs. Cest une
forme dauto-conservation returelle. Nous
ingérons ces toxines, bien sir, chaque fois que
nows  mangeons de cdéte  plante.
Habituellement, nos corps svent les gérer,
mais $ hous mangeons beaucoup ck laitue, les
toxines aurtaxent notre systeme. Ce surplus de
toxines dérange le rps et surtout, géne le
systéme énergétique wrporel.

Ced est vrai auss pou les pommes de
terre, les pois et prunes et tous les autres
ali ments que nous mangeons. Finalement, tout
aliment consommeé jusgua l'exces risque d'étre
une toxine éergétique. 1l serait plus sge de
réduire cdte consommation. Bien que presque
tout pourait étre toxique pou notre systéme
énergétique, certaines substances le sont plus
souvent que d'autres. Cependant, ell es ne vous
dérangeront peut-étre pas. En voici ureliste:

le parfum les sicres I'alcod
lesherbes raffinés la nicotine
leblé le café les produits
le mais lethé laitiers

la cafféine le poivre

Et comment saurez-vous lesquell es de ces
substances dérangent tellement votre systéme
énergétique quelles empédient l'efficadté de
la recdte de base? Vous ne le saurez pas.
Mais s vous éliminez toutes ces substances
pendant une semaine, il y a de fortes chances
que la recdte de base fonctionrera
parfaitement. Sinon, il faut vous demander
intuitivement ce que pourait étre la substance
toxique. L'intuition vous met souwvent sur la
bonre piste.

Tout le monde subit les eff ets de toxines,
mais ell es ne dérangeront pas nécessairement
votre systeme énergétique. Au contraire, la



plupart des gens ne sont pas génés jusgquau
point d'empédher I'efficacité de ces fabueuses
tedhniques.

D'un autre dité, il faut étre conscient que
catains maaises ont causes par des
allergenes ou autres formes de palution. C'est
simple bon sens. Néanmoins, nows LMMeES
souwvent en mesure de soulager le symptdme
Sil est causé par I'environrement. En fait, nows
powons Suwent éiminer la réadion
alergique en utili sant I'EFT. Par exemple...

Méme s j'ai une sensibilité au Hé..

Méme s je suis allergique a mon chat...

Méme s mon savon me Guse une guption

cutanée..

et ainsi de suite.

Plus dune fois, j'a vu dsparditre des
réadions dlergiques grace al'EFT. Ce n'est
pas touours le ca, mais il vaut la peine
d'essayer.

Je veux gjouter que, dans certains cas, le
simple fait déiminer un aiment ou ure
substance dérangeante peut avoir des effets
guérissants fabuleux. Par exemple, ure anie
était souvent déprimée ced depuis plusieurs
années. Elle prenait des médicaments, dort
Prozac et ne resentait aucun véritable
soulagement...elle narrivait qua masquer le
probleme temporairement. Eventuellement,
ele sest renduie mmpte quelle avait une
sensibilité au Hé & des quelle ait éiminé ce
aliment de son régime, sa dépresson a éé
soulevée immédiatement. Sans pilules, sans
EFT, sans qud que ce soit. Uniquement
['limination ce ce ali ment.
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Pourquoi il est important de persister ?

Au début de la deuxieme partie de ce
manuel, je vous ai fait ce petit rappel suivant :

.Sl vous persistez
et utilisez larecette de base
tout en étant " centré"
sur votre probléme
il est probable
gue le probleme dispar aitra.

Lapersistence peut aider a éviter les eff ets
de plusieurs de ces obstades. S vous
persistez, vous utilisez la recdte de base a
diff érents moments de la journée..a l'intérieur
et a l'extérieur..au bueal..a la maison...
portant diff érents vétements...consommant une
variété daiments. Ced veut dire que votre
environrement immediat variera souvent et
Vous trouverez des moments ou les toxines
énergétiques (si effedivement elles ont un
probléme pour vous) ne vous dérangeront pas.

Ausd, le probleme de respiration
claviculaire n'est pas toujours la. Il part et
revient et si vous persistez, vous trouverez des
créneaux ou l'exercice de la respiration
claviculaire ne sera pas nécessaire (Si vous en
aviez besoin au départ).

De plus, si vous persistez, vous faites la
recdte de base trées uvent et abordez
plusieurs aspeds, dorc vous gérez la plupart
des problémes occasionnés par ces obstades.
Ce que je veux dre... il est important de
persister.

Si vous vous appliquez et faites la recdte
de base aec persistence pou tous les
problémes qui remontent, vous aurez un taux
de réusste tres élevé sans avoir avous étendre
sur les paints de détail de ces obstades. Votre
taux de réusste sera encore plus élevé si vous
faites I'EFT pour tous les événements de votre
vie qui pouraient étre reliés a tout probléme
gue vous abordez.



Lesracoourcis

Vous vous demandez peut-étre pourqua je
parlerais de rac@urcis pou la recdte de base
qui se fait en environ ure minute. Voulons-
nows vrament racourcir davantage une
sequencequi sefait si rapidement ?

Méme sil est posdble dignhorer ce
chapitre @ obtenir quand méme des résultats
fabuleux avec I'EFT, vous jouirez de deux
avantages $ vous prenez le temps d'examiner
lesracourcis.

1. Vous powez approfondir votre
compréhension de la recdte de base parce
gue la plupart des racourcis ont en fait des
parties de larecdte de base.

2. Lesthérapeutes, médedns et les autres
intervenants appréderort I'émnamie de temps.
Souvent, ure version racourcie de 15 ou 20
sewmndes de la recdte de base suffira S la
personre a plusieurs clients dans s sale
dattente, cete éonamie de temps est
inestimable.

Examinons de noweau larecdte de base :

La préparation

L a séquence

La gamme des neuf étapes
La séquence

Evidemment, s vous powez éiminer
certaines de ces étapes ou les racmurcir, vous
ferez une éonamie de temps importante.

Racoourcir la séquence

La séquence et la machine performante
de larecdte de base. Cest ell e qui fait tomber
les quilles émotionrelles une fois que la
préparation a fait sontravail. Nous ne powons
pas I'diminer, mais nous powons
habituell ement laracaurcir.

En I'occurence, les méridiens qui circulent
dnas le arps ont tous interreliés et
I'expérience démortre guen tapotant sur un
meéridien, I'eff et se répand dans tous les autres.
Ainsi, aprés maints essais et erreurs, nows
avons déoouwvert que le travail peut étre auss
efficace s on re tapote que sur quelques
méridiens. Je cmmence aec le point DS

(Début du Sourcil) et je marréte au pant SB
(Sous le Bras). Il n'est habituellement pas
nécessaire de tapoter sur les points des doigts.

Vous me verrez utiliser ces racourcis
maintes fois aur les vidéos. Je fais rarement la
sequence mmpléte. Voici comment se déroule
la séguenceracmurcie :

DS -Début du Sourcil
CO -Coin de I'Oell
SO -Sous|'Oell

SN -Sousle Nez
ME -M Enton

CL -CLavicule

SB -SousleBras

Laiseztomber |' &ape de la préparation

Vous vous Swenez que linversion
psychoogique et presque toujours présente
dans les stuations de dépresson,
dépendances et de maladies dégénératrices
dorc, pou ces stuations, il est trés important
defairelapréparation.

Mais dans d'autres stuations, I'IP n'est
présente que 40% du temps. Ced signifie
évidemment que 60% du temps, la
préparation rest pas nécessaire. Osons-nos la
laiser tomber et risquer d'échouer avec le
40 % oul'lP pourait étrela?

Tout a fait. Il y a moyen de le faire
Toutefois, je fais habituell ement la préparation
de toute maniére, pusquelle ne prend qe
quelques ondes. Mais, si je daisis de la
laiser tomber, il y a un pocessus qui me
permet de savoir rapidement si je dois revenir
en ariére d lafaire.

Je fais dabord la séquence (la version
racourcie qui ne prend gue 10 seooncks) et je
marréte pour mesurer sil y a e ure
amélioration. Je demande a la personre s
I'intensité est inférieure a cequelle dait au
départ. S elle dit oui, je sais que I'étape de la
préparation riétait pas nécessire d je
cortinue a travailler uniquement avec la
recdte de base.

Comment est-ce que je sais que I'étape de
la préparation rétait pas nécessaire? Clest



smple. Je sais que I'IP empéde tout
progrés...et...pusquil y a eu ure anélioration,
il ny avait pas dinversion psychadogique.
Mais sil n'y a au aucune anélioration, je dois
soupconrer quil y a IP et je recommence la
recdte de base, mais cette fois, j'goute |'étape
de la préparation.

Avec l'epérience, vous apprendrez que
certaines personnes ont trés peu dinversion
psychdogique. Clest super de faire cdte
démuverte parce que vous powez aors
rapidement passer d'une situation al'autre.

Laisser tomber |' &ape dela ganme des
neuf actions

La gamme des neuf adions n'est pas
touyjours nécessire. En fat, ele n'est
nécessaire que 30% du temps. Vous powez
parfois la laiser tomber. Je la laissee tomber
souvent simplement parce que dans 70 % des
situations, ele et inutile. Si je ne progresse
pas alavitese que j'aimerais, je peux toujours
I'gouter. S elle dait vrament nécessare,
['améli oration sera évidente.

Mouvement des yeux, du plancher au
plafond

Voici unracourci a utiliser si vous avez
réuss a diminuer lintensité de I'émation
négative al ou 2.Ce petit racourci ne prend
gque sSix semndes, et sil réusst, diminuera
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I'intensité azéro, sans avoir arefaire une autre
sequence de larecdte de base.

Tapotez smplement sur le point de
gamme sans vous arréter (gardez votre main
bien stable) et en six semndes, déplace vos
yeux de bas (regardant vers le plancher) en
haut (regardant vers le plafond). Vous powez
ausd direlaphrase de rappel pendant que vous
faites ce petit exercice

Adrienne vous montre ce exercice sur la
premiere série de vidéos: Vidéo 1 e de la
deuxiéme partie, dans la sedion patant sur les
racmurcis.

L'art d'utili ser lesraccourcis

Cette goproche est un art et il est difficile
dexpliquer de maniere purement théorique
l'utilisation e ces racourcis pour de
véritables problemes. Clest I'une des raisons
pou lesquelles un s grand nambre de sessons
filmées font partie de ce ous. Vous me
verrez utiliser ces racourcis pou de
nombreuses stuations et vous comprendrez
davantage comment faire. L'art des racmurcis
se perfedionne arecl'expérience Je nevousai
donréici quuntres bref apercu.

N'oubliez pas, cependant, que la recete
de base ne prend que quelques minutes.
Vous n'avez donc pas vraiment besoin des
racoourcis. Tout simplement, ils nt plus
rapides et pratiques.



L esvidéos dela Deuxiéme partie

(Voustrouverez galement un résumé detouteslesvidéos dans|' Appendice)

Vidéo 1- Survol

Cette vidéo fait le port entre la premiére
partie du manuel et la deuxieme partie:
révison ce la premiére partie @ survol des
concepts qu  seront présentés dans la
deuxiéme partie. Nous parlons des obstades &
laperfedion, desracmurcis et delamétaphare
delaforét et des arbres.

Vidéo 2- Exemples avecdes
participantsdel auditoire

Les autres vidéos de la deuxiéme partie
sont un condensé de deux stages de troisjours.
Vous voyez sur cette vidéo le début de I'un e
ces ateliers et nows y explorons toute une
variété de dSituations...émotionrelles et
physiques...et nous vous présentons une
perspedive inestimable de l'infinie puissance
de I'EFT. Nous y discutons de divers
problémes, par exemple, la peur de parler en
public, l'agaaphobie, ['anxiété, les
migraines, les malaises physiques, la peur
de prendre l'avion, la dépresson, la
fibromyalgie « I'hypertension.

Jy anime ass un écdhange avec les
participants  portant  sur  l'affirmation-
démuverte ¢ je démontre plusieurs exemples
dinversion pychdogique. Etudiez bien ces
démonstrations - elles nt importantes pour
VOous.

Vidéo 3- Problémes émotionnels |

Vous verrez trois €ssons ur cette vidéo.
La premiere est avec Jason gu travaill e pour
la colére et latrahison ressenties aprés que sa
femme l'eut quitté @ obtenu du Tribural une
ordonrance dinterdiction ce acommuniquer
avecleur fille.

La deuxiéme sesson est avec Veronica
Vouslaremnreitrez, I'ayant vue dansla Vidéo
#2 e la premiere partie - elle avait utilisé
I'EFT pou le traumatisme de viol par son
pere. Ici, trois ou quetre mois plus tard, elle
nows dit quelle ne resent aucun probléme
emotionrel entourant cette situation. Ced est

une preuve incontestable de I'effet durable de
I'EFT méme pou les stuations les plus
intenses.

Cette fois, elle travaill e pour untout autre
probléme. Elle resent des émotions intenses,
ayant éé abandonnée seule @ non-aimée
aors quelle dait enfant. Notre sesson EFT
élimine le probléme d le lendemain, elle nows
racnte quelle se sent légere comne une
plume.

La troisiéme sesgon est avec Sandhya qui
travalle pou ses émotions entourant les
expériences véaes par son pere durant
I'holocauste de la Semnde Guerre
Mondiale.

Vidéo 4 - Probléemes émotionnels Il

Deux sessons ont présentées sur cette
vidéo. Dans la premiére, Marlys fait de I'EFT
pou surmonter la peine d'amour ...une
obsesson suite a des ruptures de relations
amoureuses. Alors que la sesson se déroule,
plusieurs aspeds font surface ¢ €elle passe dun
asped a un autre. Eventuellement, elle voit
gue sa mere ne l'aimait pas, et aprés |
sesson EFT, elle enrit.

Dans la deuxieme sesson, Kathy travaill e
avectrois problémes: la peur d'ére touchée
(serrée dans les bras de quelqu'un); un
incident traumatique ol sa mere I'a aspergée
d'eau bouillante; et, une douleur a I'épaule
parce quelle devait toujours s protéger des
coups. Elle réagit merveill eusement bien a
I'EFT e la préparation (inversion
psychologique) n'est pas nécessaire, méme si
nous faisons un grand nambre de séquences.

Vidéo 5- Problémes physiques
Cette vidéo cortient quatre sessons.

D'abord, Conne J. a les machoires
serrées aforce de serrer les dents pendant son
sommeil. Son pobléme est tellement sérieux
qguelle dait porter un appareil la nuit pou
protéger ses dents. Avec I'EFT, elle se défait
completement de ceprobléme, mémesi elle en



souffrait depuis deux ou trois ans. Ausd, en
travaill ant seule, elle dimine un mal de téte.

Ensuite, Patricia se présente a/ec son
probléeme d'asthme, dort elle souffre depuis
plus de dix ans. Avec I'EFT, ele est
grandement soulagée ¢ le lendemain, elle
nows annorce quelle et toujours bien. Elle
obtient un grand soulagement de son
probleme lombaire méme s €lle a des
disques herniés.

Dorothy a un rhythme ardiaque
irrégulier, un pobléme aec lequel I'EFT
Navat jamais été utilise. Comme nows
essyons I'EFT pou tout probleme, nous
avons fait une epérience @ avons obtenu
d'excdl ents résultats.

Connie M. utilise I'EFT pou une douleur
dans le @u qui, selon elle, est causée par des

problemes émotionrels. Elle obtient un
soulagement compl et.
Vidéo 6- Accoutumances
Au début de cdte sesdon, nows

rencontrons deux femmes qui dirigent un
centre pou les personres uffrant de
troubles alimentaires. Les concepts oulevés
au cours de I'entretien menent aux causes de
ces comportements acoutumants... y compris
les troubes alimentaires.

Viennent ensuite: (1) une importante
discusson au sujet des causes des
acoutumances et, (2) toute une sesson au
cours de laguelle I'EFT est utili sée pour aider
un groupe de participants a soulager leur
besoin immédiat pour la cigarette, le chocolat
et I'alcod .
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Vidéo 7 - Toxines énergétiques, phobies
et persévérance

Cette  importante  vidéo  souigne
Iimportance des toxines énergétiques et
pouqua il faut persévérer avecl'EFT.

La premiére partie et une entrevue avec
Todd don le taux de réusste et nul pendant
I'atelier, parce quil est dérangé par des toxines
énergétiques. 1l revient un mois plus tard pou
raconter aux participants de mon noweau
groupe que des modificdions alimentaires ont
soulagé ses troubles du sommell, ses
douleursaux yeux et sa dépresson .

La prochaine sesson est fort inhabituell e.
Plusieurs personnes voient diminuer leur
phobie des srpents. Cependant, méme si les
améliorations dépassent la norme
conventionrell e, elles nt lentes et inférieures
a la norme habituelle de I'EFT. Vous verrez
que cet est cause par les toxines énergétiques
présentes dans cette salle de mnférence. Pour
obtenir un soulagement, la plupart des
personres doivent vraiment persaveérer.

Pour  terminer, nows  démontrons
I'importance de la persévérance dans notre
sesson avec Grace qui était profondement
déprimée et avait plusieurs autres problemes.
Nous n'avangons presque pas lors de cdte
sesgon, mais au cours des £maines slivantes,
Grace apersisté d fait des modificaions
alimentaires. Elle voit améliorer son kien-étre
émotionrel et ele nows ramnte ces
changements lors d'un entretien téléphorique.

Vidéo 8- Problémescommunset Q & R

Cette vidéo explique comment utili ser
I'EFT pou amédiorer la performance dans
différents domaines: les sports (golf), les
affaires; la facilité de parler en public;
I'image de soi et lesrelations.

Plusieurs questions importantes ont
posées par |es participants et augmenteront vos
CONNai SSANCES.



Appendice
Articlesrédigés par Gary Craig :

Utiliser I'EFT pour les peurs et les phobies

Questions et réporses
Utiliser I'EFT pour les souvenirs de traumatismes

Questions et réporses
Utiliser I' EFT pour les dépendances

Les problemes du sevrage
Comment aborder la dépendance
Comment aborder les acaoutumances
Aborder les événements préds qui causent |'anxiété
A quad sattendre ?
Questions et réporses
Utiliser I'EFT pour la guérison physique
Essayez-le sur tout
Questions et réporses
Utiliser I'EFT pour rehaus<er I'i mage de soi

La cause de la pauvre image de soi
Métaphare de laforét et des arbres
Généralisation
Soyez ohservateur
Comment procéder

Sommaire des Vidéos et del'Audio EFT
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Comment utiliser I'EFT pour les peurset les phobies

Environ 10% de la popuation souffre d'au
moins une pholie qui peut étre la caise d'une
peur immense & qui paralyse souvent lavie de
ces personres. Il existe des centaines de
pholies et I'EFT peut étre dficace dans le
tratement de daane deles. Voici les
pholies dornt onentend perler le plus ouvent :

parler en puldic
hauteurs
serpents, araignées et insedes
claustrophohbe
dentistes
injedions
condure en auto
ascenceurs
avions

ports

rejet

sexualité

eal

vitese
téléphore
mariage
hommes

édhec

maladie

chiens
ordinateurs
guépes et abeill es
solitude

Quest-ce quune pholie? Pour nos
besoinsici, je lI'explique dns : "une pholie est
une peur excessve qui dépase la prudence
habituelle." Je prédse...

Nos peurs ont essentielles..jusqua un
catain pdnt. Elles ont importantes pou
asarer natre survie. Sans ell es, nous pourrions
nows lancer dans le vide en bas du toit d'un
édifice éevé, consommer de I'arsenic ou jouer
au tennis au milieu de l'autoroute. Elles ont
une forme de mécaiisme aitomatique qui
enclenche lorsguil y a un danger imminent.
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Elles appuent sur le frein pou nous mettre a
I'abri de tout danger.

Mais parfois, les peurs nt exagérées.
Elle dépasent les limites de la prudence &
créant chez la personne une réadion de peur
inutile. Bien sr, il est important d'user de
prudence e voyant une aaignée ou un
serpent. Certaines especes ont dangereuses et
pouraient vous faire mal. Mais, cen'est pas la
méme chose s votre réadion est un bettement
de meur accééré, unmal de téte, des nausees,
des vomissments, des sleurs froides, des
larmes ou dautres réadions de peur exagérées.
De telles réadions snt inutiles dans le sens
guelles nefort rien de plus pour vous protéger
que votre prudence normale. Elles ont
purement "de la peur excessve" et ne aéeant
que de la souffrance pou la personre
pholique.

Clest cette "peur excesdve'..la partie
inutile..la partie qui va au-dela de la prudence
ou le souci normaux...qe nous appelons
"phobe".

Ce qui est fascinant avec I'EFT a cd
égard, c'est quelle dimine la partie phokique
de la peur, mais n'enléve pas la prudenceou le
souci hormaux. Les gens ont souvent é&onnés
de voir disparditre si rapidement une pholie de
toute une vie. Mais ce procesas ne les rend
pasidiots. Is ne sautent pas en bas dutoit d'un
édifice éevé d@ ne vont pas donrer un dsou a
ungrizai.

Cependant, une aitre chose intéressante
est quune personre qui a diminé une pholie
en uilisant I'EFT aura tendance a &oir moins
de peur que la plupart des gens, devant cete
situation de pholie. Presque tout le monde, par
exemple, a une mesure de réadion pholque
par rappat aux hauteurs. Demandez a une
centaine de personres de regarder en bes a
partir du toit d'un édifice édevé, et un grand
nombre de ces personres resentiront un petit
malaise. C'est une réadion pholdque, bien sir,
mais pour laplupart des gens, c'est asz |éger.



Ce n'est pas un probléme qui dérange leur vie
detouslesjours.

A titre de comparaison, les personnes qui
ont completement éiminé une pholie avec
I'EFT ne ressentiront pas le moindre malaise.
Elles resteront avec une mesure de prudence
normale @ pouraient passer la journéesur le
toit, aregarder en bas, tres cdmement.

L'intensité d la duréede la pholie ne sont
pas des fadeurs importants. Ced étonre
plusieurs personres parce que la sagesse
conventionrelle leur enseigne depuis des
décennies que les pholies intenses et de
longue date sont "ancrées profondément” et ne
peuvent étre diminées quapres des mois ou
des années de travail . Ce n'est pas le ca avec
I'EFT.

Certaines pholies exigent un travail plus
long que d'autres, mais ce n'est pas a caise de
leur intensité ou leur longévité. Cest plut6t a
cause de leur complexité, cest-a-dire leurs
aspeds.

Si une pholie est "tenace' apres plusieurs
séquences EFT, essayez de faire des fquences
pou des événements préds, sousjacaits ala
peur. Par exemple :

e Mémesi ceserpent ma mordulorsque
j'avais 8 ars...

e Méme s je suis tombé du toit de
I'éle en de anrée..

e Méme s toute la class a ri de moi
guandj'ai ouHié les paroles de mon
discours...

Et ains de suite.

A lalumiére de ce, mettons maintenant
en pratique tout ce que vous avez appris plus
t6t dans ce manuel. Souvenez-vous de
l'affirmation-démuverte qui est la base de
I'EFT :

La cause de toute émotion régative et une
perturbation dusystéme énergétique arporel.

Toutes les réadions pholiques ont des
émotions négatives causees par un "zzzzttt"
dans votre systeme énergétique. Ced veut dire
gue, théoriquement, la solution e votre
probleme est smple. Eliminez simplement le
"zzzAttt" et la pholie disparaitra. Pas de maux

de téte. Pas de meur qui bat atout rompre. Pas
de probleme. L'intensité émotionrelle sera
neutrali sée

L'un ks outils pou acomplir ced est la
recdte de base. Quelques fguences et votre
phokie peut étre diminée pou de bon.
Cependant, le nombre de séquences dornt vous
aurez besoin varieraselon le nombre d' aspeds
guavotre pholie.

Lesaspeds nt importants. Les aspeds,
tels guexpligués plus tét, sont les diff érentes
parties de la pholie qui influent sur l'intensité
émotionrelle. Pour vous aider & mmprendre,
revenors a la pholie des hauteurs. La plupart
des personres qui ont cette pholie ont véa
des événements ou il s éaient dans un endroit
surélevé @ leurs réadions pholiques font
guelles en gardent des ouvenirs pénibles. Par
exemple, un hanme que j'a adé aec sa
pholie des hauteurs avait un souvenir (asped)
d'avoir été ads aur un chateau deau quand il
était petit. Il ne powait redescendre, et il a au
peur & en mourir. De tels ouvenirs ont des
aspeds différents d'une pholie des hauteurs
qui, lorsguils remortent en mémoire, créent
uneréadion ck peur.

Comme la plupart des pholies ne
possdent quun seul asped, ure, deux outrois
sequences de la recdte de base devraient
suffire. Le probleme disparditra en quelques
minutes, et dans la plupart des cas, ne
reviendrajamais.

Pour I'instant, nows ne savons pas combien
daspeds de votre pholie nous devrons
aborder. Malgré ceg¢, nows powons quand
méme progresser. Nous n‘avons qua suppacser
gque vous avez plusieurs aspeds qui doivent
étre aordés, et les travailler un a la fois
jusgua ce que vous ne resentiez aucune
intensité  énotionrelle négative. Lorsque
l'intensité émotionrelle sera partie, vous
saurez que vous avez terminé d que tous les
aspeds pertinents ont été abordés.



Questions et réponses

Unefoisla phobie diminée I' effet est-il
permanent ?

Oui. Cependant, si la pholie semble
"régoparaitre”’, c'est presgue toujours parce
quil y ade noweaux aspeds qui n‘avaient pas
été abordéslapremiérefois. Si vousinterrogez
le dient pour démuvrir cequi se pase e eux,
vous les entendrez habituellement parler de
leur peur différemment. Par exemple, la
personre qui a une pholie des srpents poutra
vous parler de sa réadion lorsquelle voit
bouger la langue d'un serpent. Si vous n'aviez
pas parlé de cd asped la premiere fois, ce
probleme reste. Si vous faites des ¥quences
EFT pou ce asped, vous obtiendrez un
soulagement complet, a moins, bien sir, quil y
ait un autre asped nonabordé.

Dans dautres cas, c'est une toute aitre
expérience traumatisante qui pourait réadiver
la pholie. Vous ferez le méme procesas,
comme sil sagissit dune aitre pholie, parce
quil sagit effedivement dune nowelle
pholie. Et vous savez que le soulagement est a
votre portée
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Et qu'est-cequejefais g j'ai de nombreuses
phaobies ?

Abordez-les une ala fois. Par exemple,
asarez-vous de bien neutraliser votre pholie
des araignées avant daborder votre
claustrophobe. Et asaurez-vous de neutrali ser
completement votre daustrophobie avant
daborder votre pholie de ndire une
voiture, etc.

On dt de cetaines phohies quelles nt
complexes, cest-adire quelles smblent
contenir plusieurs pholies en ure. La peur de
voler en avion en est un exemple: 1) la
claustrophobie; 2) la peur de séaaser; 3) la
peur de mourir; 4) la peur de laturbulence 5)
la peur de déwller; 6) la peur datterir; 7) la
peur des foules; etc. Si vous arrivez a séparer
Ces aspeds, vous powez les aborder comme
Sil sagissit de phokies diff érentes.

Si vous avec une pholie complexe mais
n'en étes pas conscient, faites ouvent la
recdte de base. Vous devrez peut-étre
recmmence maintes et maintes fois afin de
réussr a neutrali ser tous les "zzzz#tttt". Vous
remarquerez auss que l'intensité variera dors
gue tous les aspeds diff érents ont abordés au
niveau dusubconscient.



Utiliser I'EFT pour les ouvenirs de traumatismes

(Par exemple: guerre, acddents, viol, syndrome de stresspost-traumatique (SSPT)
et touslesabus du pass)

Ce que vous lirez dans ce dapitre ne
resemble e rien aux  approches
conventionelles. Ici, nows regroupors en ure
seule cdégorie ure liste infinie de problémes
émotionrels (souvenirs de traumatismes) et les
abordors comme sils étaient identiques. En
fait, ils ont identiques puisguils ont tous la
méme caise...ure perturbation du systéme
énergétique arporel.

Les uvenirs de traumatismes provoquent
une gamme de réadions émotionrelles, dort
certaines nt trés fortes. Certaines personnes
ont des maux de téte ou ck ventre. Leur coeur
bat & tout rompre. Elles transpirent. Elles
pleurent. Elles ont des problémes sxuels, des
cauchemars, du chagrin, de la wlére, de la
dépresson et de nombreux autres problemes
émotionrels et physiques.

Mettons d'abord en pratique ceque vous
avez appris plus tét. Souvenez-vous de
I'affirmation-découwverte  sur  laquelle  est
fondéel'EFT :

La cause de toute énotion négative et une
perturbation du systeme éergétique du
corps.

Ainsi, toutes les émotions négatives que
vous avez au sujet d'un sowvenir traumatique
sont causées par un "zzattt" dans votre
systeme éergétique. Ced signifie que,
théoriquement, la solution ce votre probléme
est tres smple. Vous n'avez qua diminer le
"zzzAttt" et l'impad émotionnel fond a zéro.
Plus jamais de caichemars, de maux de téte,
de meur battant a tout rompre. Plus jamais de
problémes de quelque nature que cesoit. Bien
sOr, vous aurez toujours le souvenir. Mais c'est
tout. La darge émotionrelle aura éé
neutrali sée

Notre outil qui permet d'acomplir ced,
bien sOr, est la recdte de base. Quelques
sequences et vous obtiendrez un soulagement.
Le nombre de séquences dort vous aurez

besoin, cependant, varie selon le nombre
d'aspeds de cesouvenir.

Les aspeds ont importants. Vous vous
sowenez que les aspeds nt des parties
différentes du souvenir qui ont un effet sur
I'intensité de vos émotions.

La plupart des uvenirs traumatiques
n'ont guun asped principal. Ainsi, une, deux
ou trois fquences de la recdte de base
suffiront  habituellement. Vous  wrez
débarras de ce probléme e quelques
minutes et le plus uvent, il ne reviendra
jamais.

Par contre, certains uvenirs traumatiques
ont de nombreux aspeds. IlIs exigent plus de
travall parce quil faut faire plusieurs
sequences de la recdte de base. Mais malgré
ced, il ne sagit toujours que de quelques
minutes, peut-étre 20 ou 30au lieu de dng ou
SiX.

Evidemment, il nous faut un moyen de
repérer ces aspeds. Une fois repérés, il ne
reste plus qua les aborder un alafois jusgua
ce quils aient tous été neutralisés. Le concept
du "petit film" nous permet de le faire
efficacement.

Le oncept du petit film: Imaginez quun
souwvenir traumatique est un petit film qui est
tourné dans le cinéma imaginaire de vos
pensées. Ce film a un dbut. Il a des
personreges et une histoire. Et il aunefin.

Habituellement, ce "film" est joué e
guelques omndes et a la fin, vous vous
retrouvez avec une émotion régative que vous
conreisez bien. Parce que le film tourne
tellement vite, nous ne sommes pas conscients
gue différents aspeds de ce film pouraient
cortribuer a cdte émotion régative. Nous
avons|'impresson quelle vient de tout le film.

Si nous powions jouer ce film au ralenti,
les aspeds pouraient étre repérés et abordeés.



Cest ceque nows alonsfaire : jouer cefilmau
ralenti.

Raconter le film. La meill eure fagon ce
faire cec¢ est de ramnter le film A VOIX
HAUTE. Raoontez le film a une mpine, a un
miroir, un magnétophore. Et, trés important,
goutez maints détails. Inévitablement, ced
raentit le film parce que les paroles Dont
beaucoup pus lentes que les pensées.

Alors gue vous le racontez en y ajoutant
tous les détail s possbles, les aspeds multi ples
remonteront. Arrétez dés que vous ressentirez
une intensité énotionrelle (n'ouliez pas, nows
cherchons a réduire la doueur autant que
possble), et faites maintenant la recdte de
base pou cet asped, comme sil sagissit dun
tout autre souvenir traumatique. En fait, c'est
vraiment un autre souvenir traumatique. |
avait simplement été oulli é dans cefilm.

Continuez ains pou tous les autres
aspeds, diminuant leur intensité émotionrelle
a zéro, jusgua ceque vous puissez ranter
tout le film sans resentir la moindre émotion
négative.

Je le répete: la plupart des uvenirs
traumatiques n'ont quun seul asped. D'autres
peuvent en avoir deux outrais. Il est rare quun
souwvenir traumatique cntienne plus de trois
aspeds, mais ced pourait se produre. Si oui,
aorsil faut persister. Le soulagement est tout
pres.

Questions et réponses

Et gu'est-cequejefais g j'ai de nombreux
souvenirstraumatiques ?

Abordez-les a l'occasion. Travaill ez
d'abord avec votre souvenir le plus important
et réduisez l'intensité azéro avant de passer au
suivant. Cortinuez ainsi jusgua cequetousles
souwvenirs traumatiques aient été neutrali sés.
Au cours de ceprocessus ou vous vous libérez
de ces uvenirs traumatiques, vous sentirez
probablement une liberté presque euphaique.
Quel cadeau on se fait en se libérant de ces
lourds bagages intil es.

Certaines personres (les anciens
combattants, par exemple) ont des centaines
de sowenirs traumatiques. Si vous faites
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partie de cegroupe, vous powez vous attendre
a un effet de généralisation. Par exemple, s
vous avez une ceitaine de souvenirs
traumatiques, il ne vous faudra en aborder
guune dizaine ou ure quinzaine. Apres l'avoir
fait, il vous wra difficile de ressentir une
intensité énotionrelle par rappat aux autres.
Ils auront été neutralisés grace al'effet de
généralisation.

En éliminant rapidement le probléme
émotionnel, est-ce que nous ne nous privons
pasdel'importanced'explorer ce probléme

afond et "vider la question" ?

Les méthodes conventionrelles laisent
entendre que la cause de ces problemes
émotionrels "bien ancrés" est enfouie dansnos
penseées et quil faut atout prix la déoouvrir et
la dénouer. Faire autrement serait "tricher” le
client et ne pas résoude son grobleme. EFT
ignore complétement ce @ncept.

Ja aidé des centaines de personres qui
avaient des suvenirs traumatiques...certains
d'ure intensité extraordinaire. Aprés avoir fait
I'EFT avec dles, pas une personre...pas une
seule...na jamais exprimé le souheit ou le
besoin dexplorer davantage ou "vider son
probleme". Pour elles, tout était résolu
completement et elles ont reconneissantes
détre libérées de cefardeau.

Selon mon expérience I'EFT vide
vraiment le probléme d le fait puissamment.
L'attitude gquont les gens au sujet de leur
souvenir se transforme presquimmeédi atement.
Ils en parlent différemment. Leurs paroles de
peur deviennent des paroles de
compréhension. Leur comportement et leur
posture démontrent quil s ne réagissent plus de
la méme fagon au sowvenir. Ils n'en parlent
méme plus parce quils les ont vus us leur
vral jour. Tout ced se produt lorsque I'EFT
enléve le zzz4ttt dans le systeme éergétique.
Cest parce que ce zzz#ttt est la caise
véritable.



Utiliser I'EFT pour les dépendances
(Un nouveau regard sur la cause des dépendances)

Pour la plupart des professonrels de la
santé, les dépendances demeurent un grand
mystere. Les personnes aux prises avec des
dépendances viennent les consulter et veulent
vraiment..vraiment... &re libérés de leurs
dépendances. Mais malgré leurs meill eures
intentions et malgré leur immense
investiseement en temps et en argent, ils
reviennent  bientdt a leur  ancien
comportement.

Et méme s un personre se défait d'une
dépendance €lle sorganise pouwr en adoper
une aitre ala place La plupart des personnes
qu abandonrent la dgarette par exemple
prendort du pads parce quelles remplacent
les cigarettes par les aiments. Ausd, les
personres qui abandonrent I'alcod se tournent
vers la dgarette € le cdé, souvent a |'excés.
Dans ces stuations, la dépendance n'est pas
surmortée..ell e pase simplement a une aitre.

Pourqua les traitements pou les
dépendances ne sont-ils pas plus efficace ?
Parce quils n'abordent pas la véritable
cause!!! Sils le faisaient, les gens n'auraient
pas besoin de remplace une dépendance par
une autre.

Quelle et dorc la véritable caise du
comportement de dépendance? Je vous
énumere d'abord ce qui n'est pas la caise. Ce
n'est pas ce que les méthodes conventionrell es
essaient de nows dire depuis des décennies. Par
exemple:

Cen'est pas une mauvaise habitude.
Cen'est pas héréditaire.

Cen'est pas parce que cest un trait de
famill e.

Ce n'est pas parce que la personre est
faible.

Ce n'est pas un manque de volorté.

Ce n'est pas parce que la personre en
retire des bienfaits swndaires.

Selon mon expérience, ces "causes' sont
proposées parce quelles ssmblent expliquer le
comportement indésirable. Elles semblent
logiques et c'est pourqud on choisit de les
travaill er. Cependant, ell es partagent toutes un
trait bien préds...eles ne réusssent pas
sowent a soulager la personre de sa
dépendance. Ce quil nous faut ici, clest la
véritable caise...et non ureliste de "c'est peut-
étre..."

"La véritable cause de toute dépendarce
est I'anxiété...un sentiment d'agitation qu est
masqué temporairement, ou calmé, a l'aide
d'une substance ou dun comportement.”

Pour de nombreuses personres, ced
représente un "AHA !" rafraichissant qui
dévoile une caise quelles n'arrivaient pas a
prédser. Intérieurement, elles ont toujours s
gue cequi les powssait a fumer, bare, manger
al'exces, etc., était leur besoin de cdmer leur
agitation. Mais elles ne reliaient pas ce
sentiment a la véritable caise de leur
dépendance

Si vous y réfléchisez, ce lien est bien
évident. Par exemple:

Les personnes aux prises avecune
dépendancela déaivent souvent
comme une habitude nerveuse
(anxiété) et ,

lorsguelles st stresges (anxiété),
ell es augmentent leur consommation.

Privez une personre de l'objet de sa
dépendance (tranquilli sant) et elle deviendra
vite ajitée (anxiété). En fait, souvent elle
réagira ansi si vous ne faites que menace de
lui enlever son ohjet de dépendance Ecoutez
cequedit cette personre lorsguell e parle de sa
dépendance @ vous entendrez souvent: "Ca
me détend." Vaila l'indice le plus évident de
tous. Pourqud aurait-elle besoin de se
détendre s €elle ne resentait pas une cetaine
mesure d'anxiété ? Peut-on avoir besoin de se
détendre d'autre chose ?



Examinors ced dun peu plus pres, par
exemple, l'idéefausse que les dépendances ne
sont que des "mauvaises habitudes.” 1l est vrai
gque la personre prend I'habitude, mais les
dépendances nt beaucoup pdus que des
mauvai ses habitudes. Ced est clair parce quil
est relativement fadle de se défaire dune
habitude.

En voici un exemple. Jai I'habitude, tous
les matins, de dausser d'abord mon soulier
droit avant mon soulier gauche. Si je voulais
changer cette habitude, ce serait trés fadle. Je
placeais une petite note pres de mes ouliers
qui me rappelerait de dausser mon soulier
gauche dabord. Je répéterais ce procesaus
guelques fois, mon hebitude serait changée ¢
je naurais plus besoin de ma petite note de
rappel. Il est fadle de danger une telle
habitude parce quelle ne comporte pas un
élément d'anxiété.

Mais cette méthode éhouerait si je m'en
servais pou me défaire de 'I'habitude’ de
fumer. Je narriverais a rien s je placas des
petites nates partout me rappelant de ne pas
fumer. Elles n'auraient aucun effet pour une
dépendance caiséepar |'anxiété.

Lorsque les personres aux prises avecune
dépendance resentent un besoin, elles
recherchent une substance (cigarette, acod,
etc.) pou cdmer leur anxiété. Elles le fort,
bien sr, pou se détendre, se cdmer les nerfs,
penser a aitre cose, faire une pause,
etc..toutes des formes danxiété qui les
orientent vers leur comportement de
dépendanceoul'objet de leur dépendance

Alors, les dépendances ne sont pas que des
mauvaises habitudes. Il sagit dun besoin
causé par |'anxiété qui demande d'étre soulageé.

Le véritable probléme pou la personre
aux prises avecune dépendance, c'est que cedte
substance ne fait que soulager I'anxiété
temporairement. Elle masque le probléme
pendant un moment. C'est pourqud c'est un
tranquilli sant. Lorsgue I'effet du tranquilli sant
diminue @ disparait, l'anxiété reprend le
desaus.

Clest clair. Sinon, unseul usage de la
substance ou ducomportement pourait régler
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le probléme une fois pour toutes. Mais nows le
savons bien, ced ne se produt jamais. Plut6t,
les personres doivent répéter leur
comportement afin dobtenir un soulagement.
Elles deviennent adors dépendantes et
finalement, asocient leur anxiété avec leur
tranquilli sant. Ced devient alors un cercle
vicieux danslequel elles ont emprisonrées.

Sowvent, leur anxiété intensifie lorsquell es
sont privees de leur tranquillisant. Ced
augmente leurs gymptébmes de sevrage
devient un olstade les empédant
d'abandonrer leur dépendance. Elles préferent
courir les risques de la dépendance aix
souffrances du sevrage, parce que ce olt est
trop élevé.

L es problemes de sevrage

Voici I'une des merveill euses qudités de
'EFT. L'EFT réduit énormément les
problémes de sevrage @ souvent, les élimine
completement. Et ce n'est la que l'une des
nombreuses qualités de I'EFT, qu le distingue
des autres méthodes.

Iy a dans le sevrage des fadeurs
physiques et émotionrels. Lorsgue les
personres abandonrent une substance de
dépendance, leur besoin physique disparait
apres environ trois jours. C'est un procesaus
naturel par lequel le @rps £ débarase de
toxines indésirables. Mais le fadeur
émotionrel (I'anxiété) peut persister pendant
des maines ou des mois, et parfois, ne part
jamais.

Selon mon expérience l'anxiété et la
partie la plus importante du sevrage. Clest
évident lorsgue vous faites des quences EFT
parce que le niveau danxiété diminue jusqua
Zéro en quelques minutes. Et lorsgue I'anxiété
disparait, il en va de méme pou laplupart des
symptémes de sevrage.

Examinors maintenant la solution. Nous
mettons d'abord en pratique ceque vous avez
appris au début de ce manuel. Vous vous
sowenez de l'affirmation-découverte, sur
laquelle repose I'EFT :

La cause de toute énotion régative et une
perturbation dusystéme énergétique corporel.



Puisque l'anxiété et une émotion
négative, il est logique quelle soit causée par
une perturbation du systéme énergétique
corporel. Et vous powez utili ser ici la recdte
de base. Eliminez le zz#tt et vous éliminez le
besoin. C'est presgue tout auss simple que ¢a

Je dis presque parce que, afin de tout vous
dire, je dais parler dun autre obstade tres
important.. l'inversion  psychologique. Pour
souligner son importance, j'a consaaé un
chapitre entier a cethéme dans la premiere
partie de cemanuel. Je vous invite ale relire

parce quil sapplique vraiment aux
dépendances.
Souvenez-vous que I'inversion

psychologique est la cause de |'auto-sabotage.
C'est laraison pou laguell e les gens bloguent
leurs propres eff orts et adopent un comportent
qui va al'encontre de leur plus grand kien.

Toutes les personnes aux prises avec une
dépendance savent bien que leur
comportement les oriente dans la mauvaise
diredion. De nombreuses personres essaient
en vain de le transformer et, méme s elles
progressent un peu, ellesfinissent par accepter
la défaite @ retombent dans leur ancien
comportement. Cest un exemple parfait
d'inversion psychaogique.

L'inversion psychdogique se retrouve
dans 90 % des problémes de dépendance C'est
pouquai il est si difficile deles surmonter. Le
systeme éergétique dcange sa pdarité 4
sabote tous les meill eurs efforts que fait la
personre.

Clest ausd la raison pou laguelle il est
possble déiminer le besoin mais quil est
touyjours difficile d'abandonrer le
comportement de dépendance. Je sais que cet
peut sembler un peu étrange...mais c'est une
chose qui se produt de fagn constante. S
Vous avez tenté en vain de vous libérer dune
dépendance je vous asare quun fadeur
important était |'inversion pychologique.

Afin détre vrament efficace il faut
éliminer et le besoin immediat et l'inversion
psychoogique. Bien sir, nare outil sera la
recdte de base. Cest I'outil par excdlence

parce quil contient la préparation..la
corredion pou l'inversion psychologique.

Comment aborder la dépendance

Clest assz dired. Faites larecdte de base
pou la dépendance, et répétez le procesaus
plusieurs fois par jour. Ced aidera adiminuer
I'anxiété qui cause la dépendance @ corrigera
en méme temps toute inversion psychologique.

Cependant, il ne faut pas ouldier que la
préparation  rélimine pas l'inversion
psychdogique pou de bon. L'inversion
psychoogique revient habituellement, et dans
les cas de dépendances, revient souvent.

Ainsi..et ced est important..il vous
faudra refaire la recdte de base ai moins une
quinzaine de fois par jour. Je reammande al
moins 25fois.

Ced maintiendra votre axiété (dorr,
votre besoin) a un kes niveau et fera obstade
aux effets abtils (mais nuisibles) de
I'inversion psychdogique. Avec le temps, ce
probleme d'inversion psychologique diminuera
et disparaitra.

Vous powez répartir ces 25 répétitions sur
toute la journée Vous pouriez par exemple
(2) régler une montre qui bipe aix 30 minutes
pour vous rappeler de faire votre séquence ou,
(2) faire votre séquence @@ méme temps que
d'autres routines quatidiennes :

au lever
au coucher
avant chaque repas

chague fois que vous entrez dans la
sall e de toil ette

chague fois que vous entrez ou sortez
de votre voiture

chague fois que vous racaochez le
téléphore

chague fois que vous asseyez

chague fois que vous vous levez
chague fois que vous entrez ou sortez
delamaison

chague fois que vous traversez une
entréede porte



Evidemment, tout le monde ases propres
routines et cete liste ne vous conviendra peut-
étre pas. Elle et la simplement pou vous
donrer des idées. Vous voudez créa votre
propreliste.

Parfois, vous vous trouverez dans un
endroit (des rencontres, au restaurant, etc.) ou
Vous risquez de vous attirer les regards
interrogateurs des autres s vous faites la
recdte de base. Dans ces stuations, dlez a la
sdlle de toil ette, ou chns votre voiture, ou un
autre endroit discret.

Comment aborder |'attachement
maladif ?

S vous faites exadement comme il est
propcsé d-haut, vous n'aurez probablement
pas de problemes de sevrage ou ce besoins
pendant lajournée Mais S vous en avez, Vous
devez faire une ou deux séquences de la
recdte de base jusgua ce que le besoin
disparaise. Ces fguences sgoutent aux 25
sequences que vous faites pour la dépendance.

Aborder les événements précis qui
causent I'anxiété

Si vous respedez le procesaus propcse G-
haut, il vous aidera a d&miner votre
dépendance, mais je vous invite aussg, afin
dasaurer un travail complet, a aorder les
événements édfigques dusjacats que vos
comportements de dépendance tentent de
cdmer.

Ce procesaus peut sembler démncertant
parce que la plupart des gens ne sont pas
conscients des événements peédfiques qui
sont diredement reli és aleur comportement de
dépendance. Sils n'en sont pas conscients,
comment peuvent-ils alors utiliser I'EFT ? Et
ausd, sdon la personre, la liste de tes
événements  eédfiques  pourait  ére
interminable.

Heureusement, il y a une solution a ce
probléme, qu parait déja sur le site Internet. Il
sagit du Procesaus de paix personrelle. Il sert
a diminer systématiquement chaan des
événements gédfiques dans votre vie qui
VOUS cause anxiété, dépendantes ou des limites
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de toutes rtes. Voici une @pie de ce
procesaus.

L e procesausde paix personnelle

Ce procesaus de paix personrelle que je
Veux partager avec vous n'est pas uniguement
une fagon pou vous de vous "sentir un peu
plus en paix". Si elle et bien appliquée cette
technique pourait vite devenir la méthode de
guérison la plus importante jamais créée pou
toute personre sur terre. Tout médedn,
thérapeute, conseller spirituel ou coadch
damélioration ce la performancesur la planéte
devrait adoper cette technique comme I'outil
de premier choix pou saider et aider les
autres.

Ce procesaus de paix personrelle suggere
la rédadion dune liste de tous les
EVENEMENTS FRECIS dérangeants de notre
vie, et de faire des <quences EFT,
systématiquement, tous les jours, afin de faire
fondre I'effet que ces événements ont toujours
dans natre vie. En faisant ced, nous powons
déradner les "arbres négatifs’ dans notre
"forét emotionrell €", éliminant ainsi |es causes
de nos maaises émotionrels et physiques.
Bien s0r, ced nows oriente vers notre paix
personrelle, ce qui, en retour, a un effet
immense sur lapaix mondale.

Voici quelques suggestions - quand et
comment utili ser ce procesaus :

1. Comme travail a faire ala maison entre
vos consultations avec le-la praticien-ne ou
thérapeute. Ced ne poura quaccéérer et
approfondr le procesaus de guérison.

2. Comme procesaus quatidien pou dégager
'acaimulation e toute une vie de débris
émotionrels. Ced enrichira notre image de
soi, réduira notre manque de mnfiance e soi
et nows appartera une profonde impresson ce
liberté personrelle.

3. Comme moyen déiminer une caise
importante (sinon LA cause) dune maladie
grave. C'est au sein de ces événements préds
que sont logés ces coleres, peurs et
traumatismes qui se transforment en maladies.
En les abordant tous, nouws travaill erons
srement ceux qu sont la caise delamaladie.



4. Pour trouver les problemes fondamentaux.
Si nows neutraisons tous les problémes
spédfiques, nows aurons automatigquement
travaill € les problémes fondamentaux.

5. Comme technique de relaxation.

6. Pour servir dexemple pou les autres,
démontrant cequi est passhle.

Ce mncept tout simple devrait powoir
transformer tout le domaine de la guérison. Je
peux vous le dire en ure seule phrase::

La pupart de nos problémes émotionnels
et physiques nt causés (en tout ou en
partie) par nos événements Pédfiques non
résolus, dant la plupart peuvent étre traités
facilement avecl' EFT.

Ce n'est pas mal, venant d'un ingénieur
comme moi, non? Cette phrase, s elle dait
adoptée par tout praticien de santé d tout
client ou patient, pourait probablement (1)
augmenter de maniére spedaaulaire notre taux
de guérison; et, (2) réduire rapidement les
colts des srvices de santé.

Remarquez que céte idéene parle pas des
causes chimiques comme cdl es proposees par
la médedne moderne. C'est parce que j'ai été
témoin, maintes et maintes  fois,
d'améliorations dramatiques chez des clients,
la oules drogues et autres lutions chimiques
avaient échoué lamentablement.

Je navance pas, cependant, que les
médicaments, l'alimentation saine & autres
n'ont pas leur place Au cortraire, ils l'ont -
parfois ces choses nt vitales. Selon mon
expérience,  cependant, nos événements
spédfiques non résolus ont plus ouvent la
cause fondamentale de la maladie que toute
autre chose. Ainsi, nows avons intérét anowsy
arréter.

Clest tellement évident ! Les praticien-nes
EFT dexpérience sont bien conscients que
I'EFT peut fadlement efface d'un seul coup
les événements qui sort gravés aur les murs de
nos pensées. Clest laque I'EFT excdle. Jusgua
maintenant, cependant, nows avons centré nos
efforts aur les événements pédfiques négatifs
sousjacetts des malaises préds comme les
pholies, les maux de téte, les traumatismes.

Ced est bien... trés bien... et nous devrions
continuer ainsi. D'un autre dté, cependant,
pouqua ne pas utiliser I'EFT sur TOUS les
autres événements édfiques ousjacaits de
nos problemes plus généraux (mais quand
méme trés importants), comme par exemple,
pou n'en énumérer que quelques uns:

I'image de soi

['anxiété

la dépresgon

I'insomnie persistante

les dépendances

les comportements compulsifs
les émations de rejet, dabandon

Alors gue vous libérez ces événements de
leur bagage émotionnel, vous aurez de moins
en moins de orflits intérieurs & travaill er.
Moins vous avez de ces conflits intérieurs,
moins vous éprowerez de souffrances
émotionrelles et physiques et plus vous
resentirez la paix personrelle. Pour un grand
nombre de personres, ce procesaus mettra fin
ade nombreux problémes anciens que d'autres
méthodes n'ont jamais réuss a résoude. Que
pensez-vous d'une tell e paix !?

La méme cose sapplique aux malaises
physiques, par exemple, les maux de téte, les
problémes respiratoires, les problemes
digestifs, le SIDA, la sclérose en plagues, le
cancer. On accepte de plus en pus fadlement
la aoyance que nos coleres, traumatismes,
culpabilit é, désespoir et autres, causent ou
contribuent & nos maadies physiques. Au
cours des quelques dernieres années, j'a
discuté aec pluseurs médedns et ils
sentendent avec moi pou affirmer que les
conflits émotionrels ont l'une des causes
importantes de maladies graves. Jusqua
maintenant, cependant, il ny avait pas de
fagon efficaced'édiminer ces voleurs de bien-
étre. Nous powons les masquer avec des
drogues, bien siir, mais les véritables guérisons
sont difficiles a trouver. Heureusement, I'EFT
et ses nombreux cousins nous appatent des
outils fadles et éégants qui aident les
praticiens de la santé adétruire les radnes de
lamaladie ... et nonle-lamalade...



Je tiens & souligner que ceque je partage
ici avec vous ne remplace pas une bonre
formation EFT ou l'aide dun-e praticien-ne
EFT dexpérience Cest un odil qui, Sil est
utili sé avec sagese d savoir-faire, est cgpable
dappater un grand soulagement. Bien s0r,
une bonre formation et de I'asgstance direde
aideront grandement. La simplicité
I'efficadté de cdte méthode en font une
technique obligatoire pour toute personre
recherchant de l'aide pou un pobléme de
santé - quel quil soit, et quelle que soit sa
gravité! Je sais que cest une dfirmation
audadeuse, mais je fais ce travail depuis plus
de dix ans maintenant, et j'ai vu tellement de
résultats impressonrants, pou un s grand
nombre de probléemes, quil m'est fadle, voire
essentiel, defaire une telle dfirmation.

La méthoce est tres smple. Jimagine que
vous conreisez déja la séquence de base de
I'EFT. Voici donc ladémarche du procesaus de
paix personrelle:

1. Rédigez une liste de tous les
événements eédfiques dérangeants qui vous
reviennent en mémoire. Si vous n'en trowez
pas au moins une dnguantaine, c'est que vous
ny mettez pas tout votre @eur, Ou VOUS
habitez depuis un moment sur une aitre
planete. La plupart des gens peuvent en
trouver des centaines !

2. En rédigeant votre liste, vous
trouverez peut-étre des événements qui ne
vous rendent pas inconfortables présentement.
Clest bien. Mais goutez-les quand méme a
votre liste. Le simple fait quils remontent en
mémoire laise etendre quils ont besoin
dérerésolus.

3. Donrez un titre préds a daaun des
événements... comme sil sagissit dun petit
film, par exemple: Papa ma dgflé dars la
cuisine - j'ai piqué le sandwich de Swanre -
j'ai failli gliser et tomber dars le prédpice -
mon pof de 3e anrée sest moqué de moi
quand j'ai fait ce discours - Maman ma
enfermé dars le placard - Mme Adam ma dit
guej'étais tte... etc.

4. Lorsgue vous aurez terminé votre
liste, choisisez les plus gros "arbres' dans
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votre "forét négative" et appliquez I'EFT sur
chaaun jusqua ceque vous puissez enrire, ou
"ne plusy penser”. Notez bien tous les aspeds
qui remontent et traitez-les tous comme autant
d'arbres dans votre "forét négative". Appliquez
I'EFT selon le besoin. Asaurez-vous de ne pas
abandonrer avant davoir résolu chaque
événement.

Sil vous est imposdble de mesurer une
intensité entre 0 et 10 pou l'un des petits
films, dites-vous que vous essayez denfouir
I'émotion, et fates 10 séquences EFT
complétes, sous tous les angles posshles.
Vous aurez aors de fortes chances de I'avoir
résolu.

Aprés avoir déradné vos "plus gros
arbres’, passz aux gros arbres siivants.

Travaillez ains un film (un événement
spédfique) touslesjours... maisde préférence
trois ... pendant trois mois. Ced n'exige que
quelques minutes par jour. En faisant ced,
vous aurez résolu, en trois mois, entre 90 et
270 événements peédfiques! Remarquez
ensuite wmbien vous étes bien dans votre
peau. Remarquez que les chaoses vous
dérangent beaucoup moins. Remarquez la
gualité de vos relations et combien vos
problémes exigeant de la thérapie semblent ne
plus étre |a Repensez a cetains de ces
événements Peédfiques intenses et remarquez
quils n'ont plus aucune carge énotionrelle.
Remarquez les améliorations au niveau de
votre tension artérielle, votre pous, votre
respiration.

Je vous demande de remarquer
consciemment ces chases, sinon la guérison
personrelle qui sest produte en vous sra
d'ure telle sultilité que vous risquez de ne
méme pas vous en rendre compte. Vous direz
méme: "Bof, ced n'a jamais vraiment été un
probleme." Je vous asaure que cet est
fréquent avec I'EFT, et c'est pouquad je
choisisdele souligner.

Si vous prenez des médicaments, vous
sentirez peut-étre le besoin de les arréter. Je
vous prie de ne le faire quavec l'avis de votre
médedn !



Je souleite que ce procesaus de paix
personrell e devienne unrituel, partout dans le
monce. Quelques minutes par  jour
transformeront de maniére monumentale, pou
nows tous, la performance a I'émle, les
relations, la santé et notre qualité de vie. Ces
mots ne veulent rien dre amoins que VOUS
ne mettiez cette idée @ pratique,
MAINTENANT !

Lapaix personrelle pour tous!
Gary
A quoi ' attendre ?

Lorsque vous faites I'EFT tel quexpliqué
ci-haut, vos besoins devraient étre réduits des
le premier jour et seront de plus en plus légers
et de moins en moins fréquents au fil des
jours. Eventuellement, vous n'aurez plus de
besoins et votre substance de dépendance vous
sera méme dégoltante. Vous wrez libéré.
Vous ne la verrez plus de la méme maniere €
Vous vous demanderez comment vous avez pu
étre aux prises avecune tell e dépendance

Ce sont la des indices positifs, bien sir.
Lorsque vous arriverez a ce stade, vous
devriez continuer le procesaus pendant encore
guelquesjours pour bien le "fixer".

Une fois ladépendancelibérée cependant,
VOUS risquez toujours de revenir en arriére. Il
est préférable déviter la tentation. Il en est
ains pou toute réhabilit ation de dépendance.

Questions et réponses

Combien detemps devraisje attendre
avant d'arr iver a surmonter ma
dépendance?

Ced varie selon la situation. Selon mon
expérience, les dépendances aux substances
plus innacentes comme le chocolat, le cdé, les
boissons gazeuses et certains ali ments peuvent
disparaitre en quelques jours. Ell es deviennent
répugnantes pour la personre. Je viens de
terminer des ssdsons avec une femme qui a
surmonté ses dépendances aux bdsons
gazeuses, le baoon, les ronddlles d'oignors, le
chocolat, les bonbors mous et les frites en ne
faisant quune ou deux séquences de la recdte
de base pou chaaure de ces sibstances. Elle

n'a plus aucune dtirance pou ces choses.
Avec dautres personres, bien sr, c'est un peu
pluslong.

Les dépendances aux substances plus
lourdes comme la dgarette, l'alcod, la
cocane, etc.,, exigent un travall plus
long...peut-étre une ou deux semaines. Jai
travaillé avec un haonme qui a diminé sa
dépendance al'dcod (quil avait depuis de
nombreuses années) en ne faisant que
quelques quences de la recdte de base. Un
résultat pareil n'est pas chose rare, mais je ne
peux pas prédire que vous aurez les mémes
résultats.

Aucune regle stricte ne sapplique ici.
C'est terminé lorsque Cest terminé...et vous le
saurez parce que vous n'en voudez plus, tout
simplement. En attendant, votre seule
"doueur" sera de faire la recdte de base sans
arrét. Les ymptdbmes de sevrage sont chose
normale.

Je peux travaill er pour éliminer plusd'une
dépendancelor s d'une méme séquence
EFT ?

Non..vous ne powez aborder guune
dépendance ala fois. Ne ammbinez pas deux
dépendances ou dus, mais faites plutét une
séquence pour chaaune de ces dépendances.

Ne soyez par surpris, cependant, s le
travall que vous faites pour une dépendance a
un effet positif sur les autres dépendances.
Ced se produt parfois parce guen tapotant,
['anxiété diminue tellement que la personre n'a
plus besoin de “tranqullisant". Il est
impossble de promettre un tel résultat chaque
fois, maisoui, ced peut se produire.

Comment I'EFT aide-t-il la perte de poids ?

Si vous ouhaitez perdre du pads, il vous
faut aborder la caise fondamentale. Et cdte
cause et une dépendance par rappat a la
nouriture qui est causéepar I'anxiété...comme
toute autre dépendance En fait, la substance
de dépendancela plus importante en Amérique
du Nord est la nouriture. Elle arive a
masquer |'anxiété temporairement tout comme
le tabac, I'dcodl, etc. Combien de fois avez-
vous vidé le frigo alors que vous n'aviez pas



fam? Pourqud l'avez-vous fait ? Pour
masquer un sentiment d'anxiété? Vous ne
l'avez peut-étre pas appelé "anxiété€'. Vous
l'avez peut-étre gopelé "ennu" ou "manger
sans faim", mais c'était, de toute maniére, ure
forme d'anxiété.

L'anxiété qui nourit la dépendance ala
nouriture...ou toute aitre substance ou
comportement...peut étre caisée par plusieurs
choses. Elle vient peut-étre d'un stress aduel
dans la famille ou le milieu de travail, ou
encore dabus pendant I'enfance ou e
souvenirs de traumatismes.
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Pour perdre du pdds, vous devez
évidemment éliminer |'anxiété qui vous motive
a manger a l'excés. Quel mellleur outil que
I'EFT ? En pus de faire le procesaus de paix
personelle déait ci-haut, faites la recdte de
base a1 moins 25 fois par jour pour diminuer
votre anxiété. Utili sez-la chaque fois que cest
nécessire pou réduire vos besoins de
nouriture (par exemple: "Méme s j'éprouve
le besoin de manger ce géteau.." . Avec le
temps, la caise de votre dépendance par
rappat a la nouriture...et votre excédent de
poids...devraient disparaitre.



Utiliser I'EFT pour la guérison physique

L'existence de la cnrexion corps-esprit
n'est null e part aill eurs plus évidente que dans
I'EFT. Sans doue cnraissez-vous quelquun
(ou voussméme!) qui a fait I'expérience de
guérisons physiques a plus d'un riveau grace a
cette méthock.

Laliste d-dessus des malaises physiques
qui ont été soulagés ou éliminés grace a'EFT
est loin détre exhaustive:

maux de téte, maux de dos, cou et
épaulesraides, douleursarticulaires,
cancer, syndrome de fatigue
chronique, lupus, colite ulcéreuse,
psoriasis, asthme, allergies,
démangeaisons des yeux, plaies,
éruptions cutanées, insomnie,
constipation, syndrome du célon

irr itable, troubles dela wue, tensions
musculaires, piqQres d'abeill es,
troubles urinaires, nausées, SPM,
dysfonction sexuelle, transpiration,
manque de @ordination, syndrome du
canal carpien, arthrite,

engour dissement des doigts, maux de
ventre, rages de dents, tremblements,
sclérose en plaques.

Et jen laise.ure liste mpléte
remplirait cette page.
Essayezle pour tout
Jessie I'EFT sur tous les malaises

physiques dort sont affligés mes clients et
j'avoue que les résultats ne cesent de
m'étonrer. Il est vrai que mon taux de succes
n'est pas 100% (est-ce méme passhle ?) mais
'EFT donre trés suvent des résultats
fabuleux la ourien nNavait réusd auparavant.

Il arrive aux étres humains des milli ers de
malaises physiques pou lesquels la science
médicde atrouvé une multitude de remedes.
Ces remeédes peuvent étre le toucher ou les
médicaments, la dirurgie, le jelne ou la
visualisation. Ces derniers ssmblent tous réussr
pou certaines personres dans certaines
situations. Mais aucune de ces méthodes ne
fonctionre pour tous dans toutes les stuations.

Selon mon expérience, I'EFT est tellement
efficace quil dewrait faire partie du répertoire
d'outils de tout praticien de la santé. Et je vais
encore plus loin. Il devrait ére l'outil gque la
praticienne utili se d'abord. En voici lesraisons:

Le souagement des gymptdémes est
généralement immédiat.

L'EFT réusst souwent ou toutes les
autres méthodes ont échole.

C'est une méthode fadle a pprendre &
amettre en pratique.

Ell e ne demande que quelques mndes.
Ell e n'est pas toxicomanogene.

Je ne mnrais aucune aitre technique de
guérison cagpable de faire dat de telles
gualités. Et vous? Néaimoins, I'EFT ne
remplace pas les conseils d'un médedn ou
autre. 1l est toujours préférable de travaill er
avecplus d'une professonrell e de la santé.

Dire que I'EFT mérite une placed'honreur
au panthéon ce la guérison physique est une
véritéindéniable. L'observateur le plus détaché
ne peut sempécher dadmirer avec le plus
grand resped les résultats de cdte méthoce.
Mais la grande question demeure... pouqud
est-cesi efficace?

Pourquad, s cete méhode a é mncue
pou aborder les problémes émotionrels |,
fonctionre-t-elle s bien pou les problémes
physiques? La science de la guérison est
entourée de mystére d cest pouqud la
recherche dans ce domaine se pousuit
continuellement. L'EFT ne fait pas exceptiona
cdteregle.

Tout comme la drculation sanguine est
vitale pou la santé physique, le flux
énergétique et tout auss important.
L'harmonisation e ceflux grace al'EFT ne
peut que stimuler la guérison physique.

Il est incontestable que les émotions
négatives contribuent aux malaises physiques.
Dans la mesure ou I'EFT neutralise ces
émotions négatives, les ymptdmes physiques
semblent diminuer.



Questions et réponses

Combien de temps devrai-je attendre avant
de ressentir un soulagement ?

Aucune regle stricte ne sappliqueici. Les
symptémes disparaissent souvent en quelques
minutes bien que, a l'occasion, ure réadion
tardive peut survenir quelques heures plus
tard. Le soulagement de la maladie sous-
jacente peut ne survenir que plusieurs jours,
semaines ou mois plus tard. Alors...soyez
persévérent. Et n'hésitez pas a consulter votre
professonrel de la santé. De nombreuses
personres ont tentées darréter de prendre
leurs médicaments lorsque la guérison se fait
sentir. Ced ne devrait étre fait que sous la
surveill ance de votre médedn.

Je peux aborder plusd'un symptémea la
fois?

Non! Fates la recdte de base pou
chague symptdme séparément. Travaill ez
d'abord avec le plus grave des gymptdmes et
faites ensuite les autres, unalafois. Ne soyez
pas éonrg, cependant, si le travail que vous
faites pour l'un des gymptdmes ulage les
autres. C'est souvent cequi se produit.

Je peux vraiment m'attendre a obtenir des
résultats pour des malaises graves et de
longue durée ?

Je suis bien conscient que la sagess
conventionnell e dit que de nombreux malaises
de longue durée seront avec la personre pou
toujours. Par conséquent, dire quils peuvent
étre diminués ou éiminés grace a des
tapotements méthodques aur le systéme
énergétique et vraiment extrémiste. Ca ne
cadre pas avec les croyances de la plupart des
gensque je mnrais. Maisj'ai vu, de mes yeux,
vu, tellement d'exemples aurprenants de ced
gue ceserait pure négligeance de ne pas les
partager avecvous.

Combien defoisdevrai-jefaire larecetede
base pour mon probléme ?

Pour soulager des symptdmes comme des
maux oe téte, dodeurs, mal a l'estomag etc.,
faites la recdte de base dhague fois que vous
voulez resentir un soulagement. Pour la
maladie sous-jacente, il faudrait répéter la
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séquence a1 moins dix fois par jour, jusqua ce
gue soyiez sdtisfait. Ces dix seéquences
peuvent étre réparties aur toute la journée
Vous powez les faire aix mémes moments
touslesjours, par exemple:

Avant de vous lever |le matin.

Avant de vous coucher le soir.

Avant chaque repas.

Chaque fois que vous all ez alatoil ette.

Il est important ausd de faire une
séquence EFT chague fois quil se produt un
événement qui peut étre relié as malaise
physique. Le Procesaus de paix personrelle
pourait vous venir en aideici.

Vous pourr iez nous raconter certaines de
vos expériences EFT concernant une
gamme de malaises physiques ?

Avec plaisir. Cependant, souvenez-vous
gue les exemples qui suivent ne représentent
guune fradion des malaises qui peuvent étre
soulagés grace A'EFT.

Douleurslombaires

Je @mnrais de nombreuses personres qui
ont subi des blesaures au niveau du ds, qu
sont bien visibles aur une radiographie.
Néanmoins, aprés quelques minutes d'EFT,
leurs doueurs diminuent énormément.

Ced ne semble faire aucun sens jusgua ce
gue vous accetiez que le stress est ressenti
dans les muscles qui eux, exercent d'énormes
pressons aur les articulations. En détendant la
tension musculaire avecI'EFT, la presson sur
les articulations est auss réduite. Le résultat ?
Moins de dodeur. Il mest impossble de
compter le nombre de maux de dos que j'ai vu
disparaitre. Certaines doueurs disparaissent
pou de bon alors que d'autres exigent que la
personre tapate tous les jours pour empéder
que ladoueur revienne.

Maux detéte & d'estomac

Je aois que j'a obtenu dexcdlents
résultats pou environ 90% des stuations de
maux de téte @ d'estomac avec lesquelles j'ai
travallé. La plupart des gmptbmes sont
disparus en guelques minutes, n'utili sant quela
recdte de base.



Syndrome du tunnel carpien

Un soir, j'a eu un diner daffaires avec
Anne, et ladoueur quelle ressentait au niveau
du pdgnet se mesurait a 7. Aprés avoir fait la
recdte de base pendant moins de deux
minutes, sa doueur est disparue @ n'est pas
revenue de lasoirée

Inutile de vous dire quelle dait étonree
puisquaucune méhode ne lui avait jamais
appaté de soulagement. Je ne l'a jamais
revue, alors je ne sais pas $ ced a persisté. Il
sagit d'un genre de probléme qui risque de
revenir adorsil est bon que lapersonre refasse
des tapotements.

Psoriasis
Le psoriasis dort souffrait Donra éait
tellement grave quelle avait de la peine a
porter des ouliers. Ses médicaments n'aidaient
pas. Elle tapota pendant quelques jours, et
90 % de ses ymptdmes disparurent.

Allergies

Les dlergies réagisent bien a I'EFT. Jai
vu de nombreuses personnes £ soulager de
problémes de sinus, de démangedsons des
yeux, déternuement et toute une gamme de
symptémes d'al ergies.

Constipation

Pour ce qui est de ce probleme, les
résultats varient mais €lon mon expérience,
les gens obtiennent un soulagement. Par
exemple, ure personre a obtenu un
soulagement immeédiat et permanent aprés une
seule sesson e tapotements. D'autres doivent
tapoter tous les jours pendant des £maines
afin de soulager des années de problémes de
constipation.

N'ouliez pas que vous n'obtiendrez pas
toujours le soulagement immeédiat de votre
malaise physique d parfois, vous srez porté a
croire que les tapotements n'ont aucun effet.
Soyez patient..et persévérant. Vous y
consaaez du temps, c'est tout. Persistez, et

toutes les chances sront de votre dté. Ced
sapplique a tous les malaises...et non s
uniquement la cnstipation.

La we

Ja vu un grand nanbre de personres
améliorer leur vue avec I'EFT ... enfin, de
maniére temporaire. Les gens viennent
travaill er avec moi devant un groupe, font la
recdte de base pou leur vue @ me disent
quils voient beaucoup gusclair. Je n'ai jamais
fait de suivi aprés ces ssgons, aors il mest
impossble de dire s oui ou non les
améliorations nt durables. Je soupgonne
cependant que les améliorations peuvent tres
bien étre permanentes chez les personres qui
font preuve de persistence

Arthrite

Ladoueur causéepar l'arthrite est souvent
soulagée @res quelques Lquences de la
recdte de base. Je I'ai vu se produre maintes
et maintes fois. Cependant, vu les causes ous-
jacentes, ce symptéme revient habituell ement.
Il faut alors aborder les gymptdémes et les
causes vus-jaceantes.

L'EFT permet-il d'éiminer I'arthrite pou
de bon? Je n'en sais rien parce que je ne
conreis personre qui ait utili sé ces techniques
avec persévérance pou ce probléme. On nots
dit en médedne moderne gue I'arthrite ne peut
disparaitre, quelle ne peut étre guérie & ne
peut étre quarrétée
Cependant, en 1986, on m'a posé un
diagnostic d'arthrite @ aujourd’hu, je n'en
a plus le moindre signe. Je n'ai pas utili sé
I'EFT a I'épogqe parce que je ne
conreissais pas ces techniques. C'est aprés
avoir fat un jelne @ transformé mes
habitudes aimentaires, mon style de vie @
ma fagn de penser que l'arthrite est
disparue. Je suis persuadé que I'EFT aurait
accééré cdte guérison.
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Utiliser I'EFT pour rehauser I'i mage de soi

L a cause dela pauvre image de soi

L'expresson "la pauvre image de soi"
signifie une impresson régative de soi-méme.
Méme les gédaistes dans ce domaine
narrivent pas alui trouver une définition juste,
et ne peuvent pas en prédser la caise exade.
Alors, personre ne sentend sur la meill eure
fagon del'aborder.

Par contre, I'EFT est beaucoup pus juste
dans n approche @ en prédse la caise
exade. Lavoici :

La cause d'une pawre image de soi est
une accumulation démotions négatives par
rappat a soi-méme.

Clest tellement évident et je doisis de
I'éaire parce que, vue ansi, I'EFT est rempli
de bon sens. Si nous éiminors les émotions
négatives, nots éliminors la caise. Et sans |
cause, la pauvre image de soi disparait.

Et quel meilleur outii que I'EFT pou
éliminer les émotions ?

La pauvre image de soi est sans doue |'un
des malaises les plus importants dans ce
monde. C'est tellement courant que la plupart
des personres en transportent en eux ure
cataine mesure. Notre image de soi
correspond sowent a notre mnfiance e soi.
Nous avons tendance a'"la dégager" par le
biais de notre maniérisme, nare posture, ncs
paroles et nos gestes, et inévitablement, les
autres "la lisent". En conséquence elle aun
effet important sur notre performance -
personrell e, avecles autres et en aff aires.

Parfois nous obtenoms ou ratons un
noweau poste, ure promotion ou um vente
sdon les pensées intérieures que nows
irradions vers les autres. Nos amitiés et
relations amoureuses ont parfois florissantes
et pafois eles flétrisent, selon les
impressons de soi que nous dégageons. Plus
est pauvre notre image de soi, plus nous
sommes fadlement dérangés et plus nos
réadions émotionnelles de wmlére, de
culpabilité, de jalousie, etc., sont intenses.
Lorsque notre image de soi est basse, nows

91

avons tendance arester coincés, comme pris
au piége. Nous n‘avons pas le murage de nous
lancer en affaires, ou qutter notre relation
abusive ou vivre de nowell es expériences plus
enrichissantes. Notre vie peut étre triste d
monaone.

Notre image de soi est au centre de natre
force émotionrelle. Souvent, nare qualité de
vie en dépend.

Entrez dans une libraire @ vous y
trouverez dinnambrables livres portant sur les
solutions pou les problémes dimage de soi.
Souwvent, ils mettent I'accent sur les attitudes
positives et enseignent des exercices pou
aider a reconreitre le dté pasitif de lavie. lls
VOUS encouragent a vous centrer sur vos forces
plutét que vos fableses et cetains
contiennent des visualisations et affirmations
pou vous aider a dteindre ces objedifs. Je
félicite tous les auteurs de ceslivres.

Je suis en faveur de tout ce qui peut aider
les gens et il faut avouer que ces approches
aident de nombreuses personnes a améliorer
leur image de soi. Mais, les résultats ont
épars: une anélioration ici, ure nowelle
atitude la Il est rare quune personre
transforme son image de soi du tout au tout &
I'aide de cesoutils.

Ce qu mangue a ce techniques c'est
guelles ne neutraisent pas le manque de
confiance & les émotions négatives qui sont la
cause de la pauvre image de soi. Plut6t, elles
éaasent la personre sous d'immenses doses de
positi visme.

Ces efforts ont dignes de louanges, bien
sOr, mais le manque de mnfiance e soi et les
sentiments négatifs envers i peuvent étre
plutdt tenaces. Imaginez que votre voyage
danslavie et comme unvoyage e autobus et
gue le manque de monfiance & les entiments
négatifs ont les passagers dans votre autobus.
Vous condusez et eux sont asss ar les bancs
juste derriere vous et vous dictent comment
fare. Les méhodes conventionrelles
narrivent pas fadlement a les faire bouwger de
la



L'approche gquadope I'EFT par rappat a
ce probléme et nowelle ¢ rafraichissante
permet que se produsent des changements
profonds. Jai vu des personnes % transformer
grace al'EFT. Leur maniérisme, leur posture,
leurs paroles et leurs gestes s transforment
tous pou laisser apparaitre une personre plus
asaurée plus positive. Les amis et coll égues
font souvent des commentaires au sujet de
cete "nowelle" personre qui a é/olué sous
leurs yeux.

Plutét que de tenter de remplace les
attitudes et perspedives de lapersonne omme
le font les méthodes conventionrelles, I'EFT
libére la personre de son manque de wnfiance
en elle d de ses entiments négatifs. Ell e peut
finAlement mettre & la porte les passagers
indésirables qui prennent toutes les premiéres
places dans n autobus. Une fois partis, ces
derniers ne peuvent plus avoir deff ets négatifs
sur I'image de soi de la personre.

Les doues et les sentiments négatifs qui
causent la pauvre image de soi sont des
"émotions négatives' - et justement, I'EFT a
éé ongu pou sSen défaire. Vous vous
souvenez de |'affirmation-découverte de I'EFT

"La cause de toute énotion régative est
une perturbation du systéme éergétique
corporel.”

Dans cette optique, le procesaus a suivre
pou améliorer I'image de soi est fort simple. |l
sagit tout ssimplement de faire la recdte de
base pou toutes les émotions négatives
resenties. Elles disparaisent une alafois, et
ce faisant, vous resentez plus uvent des
émotions paositives que négatives. Une image
de soi rafraichissante @ confiante émerge.
Vous avez lancé par les fenétres de votre
autobus les passagers génants et leurs bagages.

Je vous invite autiliser I'approche de la
Paix personrelle, telle quexpliquée plus tot.
Elle &orde aitomatiquement tous les
événements pedfiques négatifs qui sinfiltrent
dans une image de soi qui serat saine
autrement.

Métaphore delaforét et desarbres

Voici une métaphae qui vous aidera a
comprendre davantage ce oncept. Imaginez
que toutes vos eémotions négatives ou
événements edfiques ont des arbres dans
unforét dimage de soi négative. Ell es peuvent
représenter des choses de votre pas<, par
exemple, des reets, abus, écdecs, peurs,
culpabilit é, etc. Vous pouriez en avoir des
centaines et votre forét pourait ressembler
davantage aunejungle quaune forét.

Considérons que vous avez une caitaine
d'arbres malades dans votre forét dimage de
soi. Si vous en abattez un (en le neutrali sant
avecl'EFT) il vous en reste toujours 99. Vous
éprowverez sans doue un grand soulagement
émotionrel aprés avoir abattu cet arbre, mais
cete petite édaircie n'est pas tres visible dans
cette forét tres dense.

Mais, gue se passerait-il si, avec méthoce,
vous abattiez un arbre par jour ? Petit a petit,
cete forét deviendrait moins dense. Vous
pouriez vous y promener plus librement, et
vous Vous sentiriez cgpable d'y habiter.

A la longue..si vous persistez avec
I'EFT..tous les arbres disparditront et a leur
place se trouwvera un MOI libéré de ses
émotions négatives. Le monde semble
diff érent lorsque la forét malade n'y est plus et
une toute nowell e image de soi voit le jour.

Généralisation

Heureusement, vous n'aurez pas besoin
dabattre les 100 arbres afin darriver au
résultat recherché. Pourqud ? Parce que
I'utili sation ¢k I'EFT pouw neutraliser quelques
émotions négatives d'un méme genre aura
tendance a céa un effet de généralisation qu
se répandra sur toutes les autres émotions
négatives de ceméme genre.

Disons par exemple que dans votre forét,
vous avez un bouqet de dix arbres
"d'expériences dabus’. Prenez le plus grand
(le plus intense) de ces arbres et abattez-le
avec des squences EFT. Apres avoir ains
abattu trois ou quatre de ces arbres, vous
verrez que les 3x ou sept arbres restants
tomberont sans effort. L'harmonisation du



systeme énergétique qui se produit apres avoir
abattu certains arbres s répand sur les autres
arbres de cdte méme famill e d'arbres.

Ce oncept de généralisation peut auss
étre aapté a dautres bouquets darbres
"d'échecs' ou"rgets'. Ainsi, ure forét de 100
arbres peut étre édaircie grés n'avoir abattu
guune trentaine d'arbres.

Soyez observateur

Avec'EFT, les transformations au niveau
de I'image de soi se produsent beaucoup gus
rapidement et puisamment quavec les
méthodes conventionrelles. Cependant, ces
transformations ne se produsent pas auss
rapidement que dans les stuations de pholies
et souvenirs de traumatismes. L'EFT corrige
souwent ces stuations en quelques minutes
aors que les transformations au niveau de
I'image de soi peuvent exiger des smaines.
C'est parce que ces transformations ne se font
quaprés I'dimination méthodque de
nombreuses émotions négatives (arbres)...ure
alafois.

Lorsque je dis que la transformation totale
de l'image de soi ne se produt souvent
guapres des emaines, cen'est pas dire quil ne
se pas® rien entretemps. Au contraire.
Chaque fois quun arbre est abattu dans votre
forét, il se produt une transformation au
niveau de limage de soi. Cependant, la
libération émotionrelle qui  se produit
immeédiatement lorsquun arbre est abattu nest
pas vraiment perceptible ai sein de cegrand
probleme dimage de soi. Mais I'effet
cumulatif de nombreux arbres abattus se \oit
S vous devenez un olservateur de cequi se
pass.

Les transformations qui se produisent en
vous nt graduelles, subtiles et puissantes.
Elles vous smblent tellement naturelles que
VOUS ne \Wous en rendez méme pas compte.
Eventuellement, vos amis vous diront que
vous étes différent-e @ vous aurez aors la
preuve incontestable que des transformations
se sont produtes. Mais entre-temps, vous
devez étre "observateur” et vous aligner avec
cequi sepasse e vous.
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Remarquez par exemple que vous avez
réagi a une situation ce rejet comme si de rien
n'était. Remarquez comment vous dites plus
souvent ce que Vous pensez et comment Vous
vous occupez davantage de vous. Ecoutez-
vous et voyez que vous étes plus uvent
positif que négatif. Observez les réadions des
personres qui vous entourent alors que vous
rayonrez une image plus asarée de vous-
méme.

Il est important d'étre observateur, sinon
vous pouriez conclure quil ne se paserien et
abandonrer.

Comment procéder

La méthode et bien simple. Clest
l'eseence méme du pocesus de la paix
personrelle. Voici | es deux étapes a suivre

1. Fates ure liste de toutes les emotions
négatives de votre pas aixquelles vous
powez penser. Rappelez-vous chague
incident de peur, de rejet, de ailpabilité,
de wmlére, dabus, de pleurs et larmes ou
autre émotion nrégative. Notez les
événements importants et les moins
importants, mais les plus importants
dabord. Ne vous inquétez pas sils ne
VOUS viennent pas tous en mémoire au
début. A la longue, vous pourez les
gjouter avotre liste.

Utili sez ensuite la recdte de base tous les
jours afin "d'abattre les arbres' sur cette
liste. Recommencez tous les jours jusqua
ce que plus aucune émotion régative
(arbre) n'existe. Surtout, assurez-vous
"d'observer" votre progres en cours de
route. Vous powez faire ceprocesaus plus
d'une fois par jour s vous en avez le
temps, et vous pouriez abattre plus d'un
arbre au cours d'une sesson. Cependant, il
faut vraiment soccuper uniquement d'un
arbre a la fois. N'essyez pas den
regrouper plusieurs lors dune méme
sequence.

Apres sulement quelques jours de ce
procesaus, Vous remarquerez déja que cetains
de ces "gros arbres’ ne vous bloquent plus la
route. C'est normal et ced représente une
nowell e liberté. Profitez-en.



Un modéle smple pour I'’EFT

Identifiez le P
A Soyez aussi précis
[ probleme j que possible

Préparation, aspects, recette
de base complete, respiration
claviculaire, toxines

Faites la recette
de base

¢ ¢ ¢

Soulagement
complet

Vérifiez et
recommencez, si

nécessaire

Aucun soulagement Soulagement partigl

Faites la recette d
base modifiée




