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Préambule important je tiens a préciser que 'EFT, créée par Garnafgrdans
les années 80, n’en est encore qu'au stade expétamé/éme si les résultats
sont souvent remarquables, il n’en reste pas mgureschacun, professionnel pu
particulier, doit assumer son entiere responsabildrs de l'utilisation de cette
technique. Il n'existe aucune garantie de résulittsertains problémes et/ou
pathologies demandent 'accompagnement d’'un spséigal

Ceci étant, prenons quelques instants pour reveuair 'TEFT et sur le
fonctionnement du stress.

L’EFT (Emotional Freedom Technique) permet de $&&rér des émotions
négatives qui parfois nous submergent sans que sattsons comment les
gérer. En ce sens, elle est bien adaptée a nosor&ade stress, si souvent
incontrdlables et douloureuses !

Proche de l'acupuncture, 'EFT se base sur lesdes utilisés en médecine
traditionnelle chinoise. Dans nos méridiens cirdolée notre énergie vitale, un
peu comme un cours d'eau. Lorsque le courant estefl nous nous sentons
bien. Lorsqu’'un obstacle (les évenements, les spues ennuis de la vie)
'empéche de suivre son cours, nous éprouvonsrdesans négatives.

Gary Craig, le « pere » de I'EFT, disait que «é¢oBmotion négative est le
résultat d'une perturbation de notre circuit éntoge ».

L'EFT permet, en stimulant ou en tapotant sur dasitp correspondants aux
portes d’entrée et de sortie des méridiens, dettamen route le courant de
notre circuit énergétique.

Le protocole de base est assez simple et réalipabl®ut un chacun. Méme les

enfants peuvent le faire !

Il existe une session plus longue mais Gary Crigméme, se cantonnait
souvent a une dizaine de points, parfaitementaafés.
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Ce sont eux que nous utiliserons dans cet e-baekrdu’image ci-apres :

1. Point Karaté : Tranchant de la
main

Téte : Dessus de la téte
DS : Début des sourcils
CO : Coin des yeux

SO : Sous les yeux

SN : Sous le nez

SB : Sous la bouche
CL : Clavicules

. SB : Sous les bras
0.SS : Sous les seins

BPO®NOUTAWN

Vous trouverez une explication de base sur le dilecongres virtuel
francophone d’EFT.

Tous les protocoles de cet e-book peuvent étrefrésdiu gré de vos envies
ou de vos intuitions.

Les débutants en EFT rencontrent tous le méme gmabl « Je ne sais pas
quoi dire, alors, je ne le fais pas »...

Mon expérience m’a prouveé, a maintes reprises cirairement a ce que
'on imagine au début, I'efficacité de la technigne réside pas dans les
paroles. A tel point que I'on peut envisager deHE. sans paroles; j'y
reviens plus loin dans cet e-book avec un protogaféculier nommeé S.E.T.
Testez-le quelques jours, vous serez surpris.

La seule difficulté de I'EFT réside dans sa réélsa C'est tellement
simple... qu'on ne le fait pas !

Ne vous arrétez pas a toutes les bonnes (et summunaises) raisons de ne
pas tapoter. L'EFT nous permet de nous récondiierc nous-mémes, de
nous libérer de nos réflexes conditionnés, de i@aane nouvelle histoire.
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Le Stress

Rappelons comment fonctionne le stress :
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Dans la premiere phase, des hormones (I'adrénaord)secrétées dans le corps
pour permettre de faire face a la situation stréssd.e cceur s’accélére, la
tension monte... Le but est d’amener de I'oxygéneraugcles et au cceur.

Dans la seconde phase, de nouvelles hormones (kesotp permettent
d’augmenter le taux de sucre et d’apporter ain$iedergie aux muscles.

Dans la derniere phase, I'organisme, submergé uiibies, s’épuise !
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RESISTANCE EPVISEMENT
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Ces trois phases sont encore appebées (Syndrome Geénéral d’Adaptation)

Et pourtant, le stress est notre ami : il nous pede faire face efficacement aux
évenements dangereux de notre vie.

Vous avez entendu parler du « bon » et du « mawvatsess. En réalité, le
stress n'est « mauvais » que lorsqu’il dure, ema@thorganisme de retrouver
un repos hormonal.

Le corps est merveilleusement bien adapté a réagstress. J'ai presque envie
de dire gu’il est fait pour cela.

Mais la phase de relachement est absolument indigbke pour pouvoir
récupérer.

Notre objectif consistera, non pas a nous battrdrede stress lui-méme mais
contre certains de ses effets, surtout liés adarske phase.
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Voici une session rapide pour gérer le stress lditstpparait brutalement :

Point Karaté : « Méme si j'ai tout ce stress qugnpense a ... (« tout ce que je
dois faire aujourd’hui » par exemple), je m'accejpalement et tel (le) que je
Suis ...»3 FOIS.

Dessus de la téte (Téte) : « Je me sens stressé (e)

Début des sourcils (DO) : « Ce stress que je Semsos.. »

Coin de I'ceil (CO) : « Cette situation me stresse..

Sous I'ceil (SO) : « Je me sens stressé(e)... »

Sous le nez (SN) : « Ce stress... »

Sous la bouche (SB) : « J'ai plein de stress... »

Sous les clavicules (CL) : « Tout ce stress qusejgs en moi quant je pense
a...»

Sous les bras (SB): « Je me sens stressé (e)... »

Sous les seins (SS) : « Tout ce stress en moi... »

A refaire une fois ou deux suivant I'état de stré&ass :

Téte : « Je me sens encore stressé »

DO : « Ce stress quand je pense a... »

CO : « Jaimerais me détendre... »

SO : «Jen ai assez de ce stress... »

SN : « Je choisis de me détendre... »

SB : « Je choisis de me centrer sur le moment prése

CL « : « Je choisis de me sentir bien dans ma peau.

SB : « Je choisis de terminer cette journée dadstente... »
SS : « Je choisis de faire les choses dans le cakne

Dessus de la téte : « Ma journée va se déroulai aabnement que possible et
je récupére les moyens dont j’ai besoin pour mari@en mes activités ! »
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Les douleurs induites par
le Stress

L’EFT apparait comme un trés bon moyen de soulegetouleurs engendrées
par le stress.

Je vous suggeére de procéder au guestionnemenhpelsuivant :

1. Ou ai-je mal (situez I'endroit précis) ? Est-ce la téte ? Opdérine ?
Ou encore le dos (en haut, en bas...) ? Etc.

Jaimala......

2. Quelle sensation j'éprouve “Est-ce quelque chose qui pése (comme
un poids) ? Ou qui compresse (comme un étau) ?uDbat (comme un
balancier d’horloge) ? Ou qui pique (comme une Epée

Ca fait comme ..«objet».... qui .....

3. Quelle est la couleur ? Inutile de compliquer, laissez parler
I'intuition.

Sa couleur est ...

4. Et enfin, si c’était une émotion, quelle serait-edl ? Choisissez
entre la colére, la peur, la culpabilité, la tréske ou toute autre émotion
qui vous vient, sans chercher a savoir le pourquaiomment.

C’est toute ma ..« émotion»...

Evaluez l'intensité de la douleur entre O (aucunef) 10
(insupportable) : ...
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En route pour un tapotage qui soulage !

Point karaté : Méme $iai mal a ..., queca fait comme un(e)... qui .., quesa
couleur est... et que je pense qu’il s’agit de je maime et je
m’accepte avec cette douleur en moi.
Point karaté : Méme $iai mal a ..., queca fait comme un(e)... qui .., quesa
couleur est... et que je pense qu’il s’agit de je maime et je
m’accepte avec cette douleur en moi.
Point karaté : Méme $iai mal a ..., queca fait comme un(e)... qui .., quesa
couleur est... et que je pense qu’il s’'agit de je maime et je
m’accepte avec cette douleur en moi.

Téte :Jaimal a ...

DS :Ca fait comme un(e)... qui ...
CO :Sa couleur est...

SO

SN :Jaimal a ...

SB :Ca fait comme un(e)... qui ...
CL : Sa couleur est...

SB:

SS:Jaimala ...

Téte :Ca fait comme un(e)... qui ...
DS :Sa couleur est...

CO:

SO :Jaimala ...

SN : Ca fait comme un(e)... qui ...
SB :Sa couleur est...

CL:

SB:Jaimala...

SS : Cette douleur me parle de mon stress et jsistue recevoir ce message de

mon corps

Prenez une grande inspiration et buvez un peu d’eau

Florence VASTRA 9
www.eftetloidattraction.com



Réévaluez la douleur : 3 solutions :

1. La douleur a augmenté d’intensité(Cela arrive parfois en début de

« tapotage »). Dans ce cas, tapotez 3 fois le paanaté en disant :
« Méme si cette douleur a augmenté, je choisis @mer avec cette
douleur » puis reprenez la cession ci-dessus.

La douleur est stationnaireDans ce cas, tapotez 3 fois le point karaté en
disant : « Méme si la douleur est toujours ider@jgqque ¢a ne marche pas
pour moi, je choisis de m’aimer avec toutes messta@ses » puis
reprenez la session ci-dessus.

La douleur a baissé d’intensitéDans ce cas, réévaluez I'endroit (parfois
la douleur bouge), la sensation (comme un objet.qula couleur (elle
aussi change) et tapotez 3 fois le point karatéisant « Méme si jai
encore un peu mal a..., je choisis de m’aimer avegueeje ressens en
moi ». Puis :

Téte :J’ai encore un peu mal a ...

DS

:Ca fait comme un(e)... qui ...

CO :Sa couleur est...

SO:

:J’ai encore un peu mal a ...

: Ca fait comme un(e)... qui ...
: Sa couleur est...

SB:

:J’ai encore un peu mal a ...

SN
SB
CL

SS

Téte :Ca fait comme un(e)... qui ...

DS

SO
SN
SB

SB
SS

:Sa couleur est...

CO:

:J'al encore un peu mal a ...

:Ca fait comme un(e)... qui ...

:Sa couleur est...

CL:

:J’ai encore un peu mal a ...

: Méme si jai encore un peu mal, je choisisdlder ce message de stress

de mon corps et de prendre soin de moi avec amour.
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Comme je vous l'ai dit précédemment, tout ceci n'gg'une trame. Vous
pouvez, bien évidemment, changer les phrases selne ressenti. VoicCi
d’autres suggestions :

Téte : J'ai trop mal !

DS : Cette douleur dure depuis...

CO : Cette douleur qui résiste

SO : Une partie de moi a besoin de cette douleur

SN : Je ne sais pas ce que veut me dire cettewdoule

SB : Cette douleur me parle de mon émotion...

CL : Je préfére avoir mal que sentir mes émotions

SB : Cette douleur a sGrement eu son utilité jusauijourd’hui
SS : Mais je ne vois vraiment pas laquelle

Téte : Il faut que je tienne malgré cette douleur

DS : Je dois étre fort(e)

SO : Je dois étre parfait(e)

SN : Je n'y arrive pas

SB : C’est trop difficile !

CL : Cette douleur fait partie de moi depuis telemlongtemps
SB : Et si je n'ai plus mal, que va-t-il se pasger

CL : Est-ce qu’on s’occuperait de moi sans ma dou?e

Vous pouvez, au choix, mixer plusieurs de ces @srasl n’en tapoter qu’'une
ou deux... Revenez régulierement, entre deux, auasplkrdu départ (en couleur

ci-dessus).

Et un peu de positif pour terminer la séance :

Téte : Cette douleur qui m’empéche de ... (choisiss@rze « faire quelque
chose », « avoir quelque chose » ou « étre queljose »)

DS : Je me pardonne pour cette douleur dans mqs cor

CO : Jaccepte de laisser partir cette douleur

SO : Cette douleur me parle

SN : Je m'ouvre a la possibilité de recevoir soissage

SB : Je me pardonne et je lache prise

CL : Je suis en sécurité

SB : Je libere et je lache

SS : Je ressens le bénéfice de cette sessionegtgecie
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TEST DES MESSAGES CONTRAIGNANTS

Pour chacune des questions suivantes, notez le nombre de points
correspondant a votre réponse dans la case de couleur

Presque toujours =5 Souvent =4 D'ordinaire =3 Parfois =2 Presque jamais =1

1- Pour prendre une décision, avez-vous besoin d'un maximum d’informations ?

2- A votre avis, pleurer est-il une faiblesse ?

3- Ressentez-vous de lirritation lorsque les autres sont lents ?

4- Vous sentez-vous tenu d'aider les autres ?

5- Faites-vous des efforts pour atteindre vos objectifs ?

6- Vous reprochez-vous vos erreurs ?

7- Etes-vous exigeant envers les autres comme envers vous-méme ?

8- Arrivez-vous en retard méme si vous vous étes arrangé pour arriver a temps ?
9- Offrez-vous votre aide méme si on ne vous la demande pas ?

10- Prenez vous du plaisir a réussir sans lutte et/ou sans difficulté ?

11- Estimez-vous que ce que vous accomplissez est parfait ?

12- Dites-vous aux autres : "Il n'y a pas de quoi se lamenter dans cette situation" ?
13- Prenez-vous un rythme lent en vous disant qu'il faut vous dépécher ?

14- Utilisez-vous des expressions comme "savez-vous", "pourriez-vous"...?

15- Etes-vous adepte du "essayer, essayer encore" jusqu'a ce que vous réeussissiez ?
16- Vérifiez-vous plusieurs fois les paroles des autres de crainte d'une erreur ?
17- Vous sentez-vous mal a l'aise a cause de vos faiblesses ?

18- Vous impatientez-vous lorsque vous devez attendre ?

19- Attendez-vous que votre interlocuteur ait fini de parler avant de prendre la
parole ?

20- Vous détendez-vous, faites-vous une pause lorsque vous en avez 'occasion ?
21- Tendez-vous a la perfection ?

22- Maitrisez-vous vos émotions ?

23- Le silence vous met-il mal a l'aise ?

24- Vérifiez-vous si les autres sont satisfaits de vous et de vos actes ?

25- Utilisez-vous des tournures de phrase comme : "j'essaierai” ; "je n'y arrive pas" ;
"c'est difficile” ?

26- Vous sentez-vous tenu(e) a la précision dans vos communications ?

N
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27- Réagissez-vous a des problémes en disant, par exemple : "pas de commentaire" ;

"je ne sais qu'en penser" ; "cela n'a pas d'importance"
28- Pianotez-vous ou tapez-vous des pieds en signe d'impatience ?
29- Pensez-vous que vous devez rendre les autres heureux ?

30- Dites-vous : "au moins, j'ai essayé" ou des phrases semblables ?

31- Dites-vous, par exemple : "cela n'est pas tout a fait exact, voici une autre
proposition” ?

32- "Tiens-toi droit(e)" : vous souvenez-vous encore de cette remontrance ?

33- Remettez-vous a plus tard pour ensuite vous dépécher a la derniére minute ?

34- Pensez-vous qu'une tache n'a de valeur que si celui qui vous I'a confiée
l'approuve ?

35- Préférez-vous le combat a la victoire ?

26- Pensez-vous qu'une critique est une preuve d'incompétence ?

37- Pensez-vous que la vie est une lecon qui colte cher et ol I'on doit se débrouiller
seul ?

38- Plus vous étes bousculé et plus vous vous sentez efficace ?
39- Savez-vous dire non sans en étre géné ?

40- Vous arrive-t-il de ne pas vous sentir a la hauteur ?

Additionnez vos points par couleurs et reportez-les ci-dessous :

Sois parfait : ..... Fais plaisir : ...
Fais un effort : .....

Rendez-vous, ci-apres, sur le (ou les) messagei(sntjdes
chiffres élevés
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EFT et Messages contraignants
(ou « drivers »)

Hérités de notre éducation, ce sont des « réglematérieurs » qui régissent
nos comportements.

L’enfant que nous étions a cru qu'il s’agissaitie®respecter pour obtenir de la
reconnaissance de ses éducateurs.

L’'adulte d’aujourd’hui continue, souvent par rée®t méconnaissance de son
fonctionnement personnel, a s’y conformer.

Les messages contraignants sont donc a lzdnise et conséquence du stress

Je vous propose ici un test pour déterminer leesuriessages contraignants qui
sont les votres. Une fois déterminé(s), nous pogrifes « tapoter », c'est-a-dire
utiliser 'E.F.T.

Cependant, rappelons-nous que nous alensjualités de nos défautdl ne
s'agit pas de supprimer purement et simplement twed que nous
reconnaissons en nous mais plutdt de conserveasmatt positif et d’assouplir
ce qui ne nous convient pas.

t'.',) na s'accorde pas le droit & l'erreur

Sois fort

G discipline et rigueur ¢ €3 naglige ses propres basoins

Fais plaisir

| g'est ok de demander de |'aide & senviable et consensusl

=! gsar dire non

o N
Les drivers (croyances)

1;3- travaille dans la précipitation ! en AT selon Taibi Kahler

O efficace dans I'urgence \ DEDGChe'tm

] perd de vue lo résultat visé

! pommence plus 18t / i '
otk sl AR Fais des efforts @) parsavérant, lutte pour s'en sortie

' c'est ok de réussir

vcj s noie dans los détails . .
~ Sois parfait =
l.":!l ne laisse rien au hasard ? :3’_ —

I c'est ok de faire des erreurs
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Messages contraignants

Le leitmotiv de cette personne est « Il ne fautrpastrer ses émotions»

Particulierement efficace et autonome, le « Soid»fdrouve souvent des
solutions orientées résultats. Il ne se plaint gias’écoute peu. Courageux, il
n’hésite pas a prendre les projets en mains. l sems du devoir développé.

Autonome, il trouve les solutions les plus ratidleseaux problémes qu’on lui
soumet.

Il est parfait dans les situations de crise.

Il s’agit la d’'une aptitude essentielle lorsquenl’a besoin de résister a la
pression.

Le «sois fort » montre une facade méme dans k& jbis’agit souvent de
guelgu’un qui manque de confiance en lui. Il a dal énaccepter ses limites car
rien ne lui semble impossible.

Avec les autres, il a tendance a étre dominateypreat méme étre meéprisant
lorsqu’il considére que l'autre exprime une faikkes

C’est le bon candidat au burn-out.

Florence VASTRA 15
www.eftetloidattraction.com



EFT pour les « Sois fort » :

Point karaté : Méme si je pense que montrer segi@moest une marque de
faiblesse, je choisis de me féliciter pour mon egerau quotidien.

Point karaté en changeant de main : Méme si jeepgns le travail est tres
certainement le dernier endroit ou parler d’émajge choisis de m’ouvrir a
I'idée que c’est peut-étre une avancée utile.

Point karaté (en revenant a la premiére main) : ®8&irje trouve que les gens
sont faibles et que dans la vie il faut se bajerehoisis de croire que parfois, il
est inutile de se protéger.

Téte : Ce qui ne nous tue pas nous rend plus fort !
DS: Les émotions, c’est bon pour les femmelettes
CO: Ce sontles forts qui gagnent dans la vie

SO : Le monde est une jungle

SN : Ce n’est pas moi qui vais reculer

SB: Pleurnicher, se plaindre, c’est bon poufdéses
CL: Je me suis battu pour arriver la ou j’en suis
SB: Can’apas été toujours facile mais j'y suisva
SS: Etjensuis fier !

Téte : Je me suis débrouillé tout seul

DS : Je ne dois rien a personne

CO : On ne peut compter sur personne

SO : Dans lavie, il faut aller « au contact »

SN : Et montrer qui on est

SB: Faire face, c’'est ma devise

CL: Desfois, je trouve que les autres s’écoutieut
SB: Etpuis, ils donnent des batons pour se fatee
SS: Moi, je n'ai pas envie de prendre ce risque |

Prenez une grande inspiration et buvez de I'eau.
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Point karaté : Méme si je pense que ma valeur eeposma force de caractere,
je m'ouvre a la possibilité d’exprimer ce que jesens.

Point karaté en changeant de main : Méme si pailditude de prendre sur moi,
méme quand ¢a ne va pas, je choisis d’envisageardeis demander de l'aide.

Point karaté (en revenant a la premiére main) : ®8nje veux rester fidele a ce
gu’'on m’a appris, je choisis de penser que je pshanger ma facon de faire
sans renier mes parents.

Téte : On me disait d’étre courageux (se) quandigéetit(e)

DS : Je suis habitué a prendre sur moi

CO: Je ne sais pas exprimer mes émotions, orianpas appris cela
SO : C’estun aveu de faiblesse et je prendssguei

SN : Que va-t-il marriver ?

SB: Les autres vont en profiter, c’est slr

CL: Etsitout cela n’était que les messages de emfance ?

SB: Mes parents m'ont transmis leurs propres ngessa

SS: Baseés sur leurs croyances

DS: Ets'll était temps de me libérer ?

CO: Je ne sais pas comment faire

SO : Je peux écouter les autres et voir comme it

SN : Je peux me donner le droit & I'erreur etdereer aux autres
SB: C’estvrai que je suis souvent seul

CL: Jaimerais bien pouvoir me laisser aller ast&utres

SB: Je pourrais poser mes valises et m’accomlé& douceur

SS:  Je choisis d’aimer aussi mes faiblessedlearfent partie de moi

Téte : Je suis en sécurité lorsque jexprime mexiéms
DS : Jaile droit de demander de l'aide

CO: Je peux choisir des personnes en qui avoitarce
SO : Jose dire mes besoins et mes intentionseslair
SN : Je choisis de lacher prise

SB: Jai confiance en moi

CL: Je parle de moi avec aisance

SB: Je suis entouré de gens bien intentionnésnéégard
SS: Jeréussis facilement ce que j'entreprends

Téte : La vie est facile et amusante

Prenez une grande inspiration et buvez de I'eau.
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Messages contraignants

Le leitmotiv de cette personne est « |l faut tatcdler dans le détail»

Capable de prendre en charge une grosse quantitavdd, le « sois parfait »
sait aussi porter son attention sur 'ensembleadpgcts d’'une tache.

Autonome, il fait preuve d’'une conscience professalle tres développée et
« fignole » les détails. Il a tendance a ne rigsskxr au hasard.

Il réussit merveilleusement dans les situationtaqarécision est de rigueur.

Il s’agit la d’'une aptitude essentielle lorsquenla besoin de présenter un projet.

Le « sois parfait» a tendance a placer la barse et et a avoir de grandes
exigences. Souvent insatisfait de lui-méme comme a@dres, il voit plus
facilement ce qui ne va pas que ce qui est accompli

Le « sois parfait » délegue difficilement et peadfpis son temps et son énergie
dans les détails.

Il cherche a éviter la critique, son message ietegtant déja extrémement
exigeant.
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EFT pour les « Sois Parfait » :

Point karaté : Méme si je veux étre parfait et gueuis en colére contre moi
parce que je n'y arrive pas, je choisis de me pardoet de m’aimer tout de

méme.

Point karaté en changeant de main : Méme si jechbdpujours a tout maitriser
dans ma vie, méme les moindres détails, je chdisigaire confiance et de
lacher prise.

Point karaté (en revenant a la premiére main) : Ménje suis faché(e) apres les
autres qui me donnent I'impression de tout bagtemy’ouvre a la possibilité de
vivre en paix dans un monde ou la perfection ntexiss.

Téte :
DS :
CO:

SO
SN :
SB:
CL:
SB:
SS:

Téte :
DS
CO:
SO

SN :
SB:
CL:
SB:
SS:

Je veux étre parfait(e)

Je dois changer, c’est sQr !

Pas de répit hors la perfection

Ca m'angoisse d’'imaginer que les chosesmahfaites
Je préfere recommencer encore et encore

Je dois étre parfait(e)

Il parait que la perfection n’existe pas

Au moins essayer

Je m’en veux toujours de ne pas étre pafait(

et j'en veux aussi aux autres parce quéléensont pas
Je ne suis jamais tranquille

Et je suis toujours faché(e)

Apres moi, aprées les autres

Souvent méme apres ceux que j'aime le plus

Je suis si dur(e) dans mes jugements

Cette dureté héritée de mon pere (ma mere,...)
Exigence familiale que j'essaie encore desfsarte

Et si je passais enfin a autre chose, ptidgent ?

Prenez une grande inspiration et buvez de I'eau.
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Point karaté : Méme si j'ai peur de ce qui va ninar si je ne contrdle pas tout,
je choisis d’envisager de lacher prise en toutargéc

Point karaté en changeant de main : Méme si ceembls impossible d’étre en
sécurité si je ne contréle pas tout, je m'ouvrea pdssibilité que des bonnes
choses puissent m’arriver tout de méme.

Point karaté (en revenant a la premiére main) : ®8me me sens dure dans
tous mes jugements, je choisis de me pardonner.

Téte : J'essaye toujours de bien faire

DS : Jaitoujours fait comme cela

CO: Je déteste faire des erreurs

SO : Sije ne contrble pas tout,

SN : Que va-t-il marriver ?

SB: Je dois étre parfait(e)

CL: Etsitout cela n’était que les messages de emfance ?
SB: Mes parents m'ont transmis leurs propres ngessa
SS: Baseés sur leurs croyances

DS: Ets'll était temps de me libérer ?

CO: Juste lacher prise sur cette perfectionnellg exigeante
SO: Qui mempéche de profiter du moment présent

SN : Je peux me donner le droit & I'erreur etdereer aux autres
SB: Je peux apprendre a apprécier ce qui est

CL: Apres tout, c’est quoi la perfection ?

SB: Tout le monde n'a pas la méme définition

SS: Je choisis de trouver la sérénité dans memac

Téte : J'accepte ce qui est sans chercher a leggehan

DS : Jaile droit de faire des erreurs

CO: Jevois le bon c6té des actions de mon eseur

SO : Jaccepte les critigues comme des feed-baaktizectifs

SN : Je me souviens que la perfection n'est pasdronde

SB: Je me donne le droit d’aller vite

CL: Je prends du temps pour moi, juste pour men-Bire

SB: Je délegue avec facilité

SS: Je suis parfait(e) tel (le) que je suis, ames défauts et mes qualités

Téte : Je vis le moment présent avec sérénité

Prenez une grande inspiration et buvez de I'eau.
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Messages contraignants

Le leitmotiv de cette personne est « On n’a riertss&n. ».

Travailleur acharné et courageux, le « Fais effogst capable de faire preuve
d’'une énergie tres importante. Il ne craint ni ¢dsstacles ni les difficultés.
trouve sa motivation en donnant de lui-méme, faisanvent montre de bonne
volonté, d’endurance et de détermination. Il a beap d’humour.

Il est parfait pour la mise en route d’un projettsut s’il lui tient a coeur.

Il s’agit la d’'une aptitude essentielle pour pouvaiogresser. Ce driver nous
permet, en effet, de dépasser nos limites lorsgst wécessaire.

En contrepartie, il peut compliquer les choseseahentrer entété. Il est souvent
désordonné. Il lui arrive d’abandonner avant lgpfamce que le résultat n’est pas
ce qui le motive. Il s'autorise peu le plaisir et décourage si ses efforts
s’averent inutiles. Sous stress, il peut aussi mieyeessimiste et négatif. Il lui
arrive également de minimiser I'effort et, en cessene valorise pas celui de ses
collaborateurs. Il peut étre trés exigeant et duligant avec les autres puisqu’il
I'est tant avec lui-méme.
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EFT pour les « Fais efforts » :

Point karaté : Méme si je me valorise quant je di&s efforts, je choisis de me
féliciter parce que je suis drélement courageux.

Point karaté en changeant de main : Méme si manrperdisait que c’était bien
guand j'en avais bavé et que jai toujours cru lgaiait raison, je choisis
d’envisager que la vie est peut-étre plus facike jgune crois.

Point karaté (en revenant a la premiére main) : #éinje me sens sans intérét
si je ne fais pas d’efforts, je choisis de cherdhefacilité et la simplicité dans

ma vie désormais.

Téte : Les gens « bien » font des efforts

DS: L’effort paye toujours

CO: On estreconnu quand on en bave

SO : Lafatigue est la preuve qu’on s’est donnéndu

SN : Quelgu’un qui se donne du mal est courageux
SB: Papa me disait que je devais faire des sffoije voulais arriver
CL: Ce n’est pas moral de réussir facilement

SB: Je suis souvent fatigué

SS: Je n’arrive pas au bout de ce que je fais

Téte : Je n’en fais pas assez

DS : Tout est difficile tout le temps

CO: Jaisouvent plein de choses en route en mémps
SO: Je m’en veux de ne pas aller jusqu’au bout

SN : Jen veux aux autres parce qu'’ils n'en faad pssez
SB: Lavie est difficile

CL: Jen'aipas le temps de m'occuper de moi

SB: Sijen fais moins, que va-t-on dire de moi ?

SS:  Sijen fais moins, jaurai honte

Prenez une grande inspiration et buvez de I'eau.
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Point karaté : Méme si je pense que je ne suidrpascourageux et méme un
peu paresseux, je choisis de me rappeler que $eusugue et que jai réussi
plein de choses dans ma vie.

Point karaté en changeant de main : Méme si jeepgus je n’en fais pas assez
et que je m'en veux, je choisis d’aimer tout ceegtifacile dans ma vie.

Point karaté (en revenant a la premiére main) : ®8nje veux rester fidele a ce
gu’'on m’a appris, je choisis de penser que je pshanger ma facon de faire
sans renier mes parents.

Téte : Je n’ai jamais été trés courageux

DS: Jesuis lent

CO: Je ne fais pas assez d’efforts

SO : C’est pour cela que jai du mal a finir

SN : Je devrais en faire plus

SB: Mais ¢ca me fatigue

CL: Etsitout cela n'était que les messages de emfance ?

SB: Mon pére avait peur pour moi, il voulait geedpnne le meilleur
SS: Cétait sa facon de m’éduquer, basée surda pe

DS: Ets'll était temps de me libérer ?

CO: Non, il faut travailler dur pour étre quelgo’de bien

SO : Pourtant, on parle de gens qui réussisseitdifzent...

SN: Des fables tout ca'!

SB: Etsije lachais un peu tous ces efforts ?

CL: Tout va s’écrouler sijen fais moins

SB: Etsijessayais, pour voir ?

SS: Je choisis de chercher I'équilibre entre efftsts et mes résultats

Téte : Avec moi, les choses deviennent simpleacates

DS : Jaidroit au plaisir

CO: Jaidroit a une vie facile

SO : Jaile golt du bonheur

SN : Je choisis d’accepter des taches a la megsumes possibilités
SB: Jeréussis plein de choses aisément

CL: Jaides relations simples et directes ave@kns

SB: Je suis efficace

SS:  Pourquoi les choses sont-elles si simples aenvie ?

Téte : Je suis moi et je mérite une vie facileeetrause
Prenez une grande inspiration et buvez de I'eau.
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Messages contraignants

FAIS PLAISIR

Le leitmotiv de cette personne est « Je dois fait®nheur de tout le monde ».

Altruiste, conciliant et attentionné, le « faisipla» est toujours prét a aider les
autres. D'un caractere plutbt agréable, il évits Ionflits et développe
facilement de I'empathie envers les personnes destmurage.

Il s'integre tres bien dans les équipes, faisaotldment des compromis et

agissant avec bienveillance. Il posséde une bariniion.

Il est parfait dans les situations ou il faut mettu liant, de la souplesse.

Le « fais plaisir » fait parfois passer ses projpesoins apres ceux des autres. Il
a du mal a dire non, a exprimer ses opinions, aatre et fixer ses limites. |l
peut développer, a la longue, un vrai sentimeritugsration.
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EFT pour les « Fais Plaisir » :

Point karaté : Méme si faire plaisir aux autres pp@te beaucoup de
satisfaction, je choisis d’envisager de me faiegil a moi aussi.

Point karaté en changeant de main : Méme si jestiekes conflits, je m'ouvre a
la possibilité d’exprimer mes besoins et mes iddetute sécurité.

Point karaté (en revenant a la premiere main) : #énj’ai beaucoup de mal a
dire non parce que je suis quelqu’un de gentil{ee);hoisis d’apprendre a me
respecter pour mieux me faire respecter des autres.

Téte :
DS :
CO:

SO
SN :
SB:
CL:
SB:
SS:

Téte :
DS:
CO:
SO

SN :
SB:
CL:
SB:
SS:

Je déteste les conflits

Je n'aime pas dire non

Je cherche toujours a faire plaisir aux autres
J'aime vivre dans I'harmonie

Je suis content(e) quant les autres sonéctmt
Je sais, j'ai tendance a m’oublier

Mais c’est naturel pour moi

Bon, c’est vrai parfois je ne me sens pasaasge)
Comme si les autres en profitaient

J'ai du mal a trouver mes propres limites

J'ai tellement d’empathie

Je sens ce que les autres attendent de moi
Parfois joublie mes besoins a moi

Il m’arrive d’étre en colere

Et si je m’écoutais un peu

Plutt que de vouloir plaire a tout le mortde
Quand j'étais petit(e), je ne devais pasmigza

Je faisais de mon mieux pour que tout le meod content

Prenez une grande inspiration et buvez de I'eau.
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Point karaté : Méme si je trouve que c’est de liég® de penser a soi avant les
autres, je choisis d’apprendre a m’aimer comme ferais avec mon ami(e).

Point karaté en changeant de main: Méme si ciést dur de dire non, je
m’ouvre a la possibilité de le faire tout en metashen sécurité.

Point karaté (en revenant a la premiere main) : ®#éinje ne sais pas comment
affirmer mes besoins, je choisis d’apprendre rapeid.

Téte :
DS :
CO:
SO
SN :
SB:
CL:
SB:
SS:
DS :
CO:
SO
SN :
SB:
CL:
SB:
SS:

Téte :
Mmoi
DS :
CO:
SO
SN :
SB:
CL:
SB:
SS:

Téte :

J'essaye toujours faire plaisir a tout lend®

J'ai toujours fait comme cela

Je déteste les conflits

Du coup, je m’'oublie

Je n’exprime pas mes besoins et les autregenespectent pas
Je peur qu’'on ne m’'aime plus

Et si tout cela n’était que les messages de passeé ?

Mes parents m’ont transmis leurs propres ngessa

Basés sur leurs croyances

Et s’il était temps de me libérer ?

Juste lacher prise sur ce désir d’étre aimé

Je suis capable d’aimer des gens qui negpssnd’accord avec moi
Alors, pourguoi ne pourrais-je pas étre ajuand je m’exprime ?
Et puis, on ne peut pas étre aimé de toubied®

De méme que je ne peux pas faire le bonhesiiadtres

Je ne suis responsable que de mon propreebonh

Je choisis de m’'affirmer un peu plus chaque j

J'accepte d'étre différent(e) de ce quagesque les autres attendent de

J'ai le droit d’exprimer mes propres besoins

Je peux m'affirmer et continuer a étre aipé(e

J'ose dire non

Je me souviens que chacun est responsabteng@opre bonheur
J'apprends de mieux en mieux a me protéger

Je prends soin de moi au quotidien

Seule mon approbation est importante

Je m’affirme avec aisance et facilité

Je suis moi et moi, c’est parfait !

Prenez une grande inspiration et buvez de I'eau.
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Messages contraignants

Le leitmotiv de cette personne est «On ne faithexses bien que vite !'»

Tres efficace, le « Dépéche-toi » travaille rapidam il est d’autant plus
performant que le projet demandé l'est pour hien..va droit au but sans
s'occuper de ce qui est superflu.

Autonome, il trouve les solutions pour accélérerdecédures.

Il est parfait pour recadrer un projet qui s’esfleuf

Il s’agit la d’'une aptitude essentielle en ce qanaerne notre efficacité et
I'atteinte de nos objectifs

En contrepartie, le « Dépéche-toi »peut simplifidiextréme et passer a cote de
guelgue chose d’'important.

C’est souvent un as de la procrastination puisaiténd la derniere minute pour
agir.

Il a également tendance a presser les autres ettthenta pression sur son

entourage. La patience n’est pas son fort.
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EFT pour les « Dépéche-toi » :

Point karaté : Méme si je pense gque le temps est piécieux que tout, je
choisis de me féliciter parce que je suis souvHitaee.

Point karaté en changeant de main: Méme si ma Kfméo@a pére ou...) me
disait toujours que j'étais lent(e) et gu'’il fatigiue je me dépéche, et que jai fait
de mon mieux pour la (le) satisfaire, je choisigpard’hui de « lambiner » un
peu... juste pour voir si ¢a n’est pas confortahlssa

Point karaté (en revenant a la premiere main) : M&mje suis toujours en
retard et que c’est bien la preuve que je dois ép&cher, je choisis de m’ouvrir
a la possibilité que je crée cette réalité pourficmer mon message interne.

Téte : Dans la vie, il faut se dépécher

DS: Ma mere (mon pere...) me le disait toujours

CO: «Letemps cestde I'argent »

SO : Sila sagesse populaire le dit aussi...

SN : Il faut bien que je me dépéche, je suis imgi@n retard

SB: Drailleurs, méme en me dépéchant, je suietard

CL: Etpuis, je travaille mieux dans l'urgence

SB: Je suis plus motivé quand le délai est court

SS: Cette course permanente, ca me stress quand m

Téte : Oui, mais je n’ai pas le choix !

DS : Les autres vont moins vite que moi et ca erea

CO: Jailetemps de faire plein de choses gg’»in’ont pas encore
commence...

SO : lls me stressent a lambiner comme cela

SN : Des fois, ¢ca me fatigue vraiment de courmg® cela

SB: Et puis, je suis toujours en retard

CL: Comme si, plus je cours, moins jai de temps

SB: Alors, il faut accélérer encore, et encore

SS: Sijeralentis, je ne vais plus rien faire...

Prenez une grande inspiration et buvez de I'eau
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Point karaté : Méme si je pense que ma valeur ppasda rapidité de mes
actions, je m'ouvre a la possibilité de réussimanralentissant.

Point karaté en changeant de main : Méme si je méerx d’étre si souvent en
retard, je choisis d’envisager que le temps e$trmifit de ce que je crois et que
je peux prendre soin de moi tranquillement.

Point karaté (en revenant a la premiére main) : ®8&nje veux rester fidele a ce
gu’on m’a appris, je choisis de penser que je pshanger ma facon de faire
sans renier mes parents.

Téte : On me traitait de couleuvre quand j'étais (e

DS: Jesuis lent

CO: Je dois me dépécher

SO : C’est pour cela que jai du mal a finir

SN : Je devrais accélérer encore

SB: Mais ¢ca me fatigue

CL: Etsitout cela n'était que les messages de emfance ?
SB: Mes parents m'ont transmis leurs propres ngessa
SS: Baseés sur leurs croyances

DS: Ets'll était temps de me libérer ?

CO: Ca me fait peur : il vay avoir une cateesiglentis, c’est sdr !
SO : Pourtant, tout le monde ne court pas autaanapi

SN : Je suis qui si je ne cours plus ?

SB: C’est ma particularité et j'en suis fier(e)

CL: Je suis aussi tres fatigué par cette cowrsmgnente
SB: Etsijessayais de ralentir pour voir ?

SS: Je choisis de m'ouvrir a un peu de lentens daa vie

Téte : J'agis posément quand c’est nécessaire

DS : Jaidroit d’aller a mon rythme

CO: Jerecherche le zen

SO : Jaile golt du calme

SN : Je choisis d’anticiper mes actions pour mendole temps
SB: Jereéussis tranquillement

CL: Letemps est mon ami

SB: Je suis toujours a I'heure

SS: Pourquoi ai-je autant de temps pour faireheses ?

Téte : Je suis une force tranquille et efficace
Prenez une grande inspiration et buvez de I'eau.
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Nous avons vu l'importance des messages contraigrdans la réaction au
stress.

Ces messages, issus de I'enfance, créent 'imagd'qu a de soi. Et nous les
renforcons au quotidien en nous répétant ces messatravers notre dialogue
intérieur.

Nous colorons ainsi notre existence sans mémeaemra@iscient.

Jean vient, par exemple, de se faire licencierdé&puis I'enfance,
il se répete, (comme il I'a si souvent entenduw)l gst stupide ou
gu'’il n’arrivera jamais a rien, il est probable cgan licenciement
lui semblera un résultat logique et I'accablera platement.
Il éprouvera colere, tristesse et pourra méme sembr
dans la dépression.

A contrario, Vincent, a toujours entendu qu’il égnial,
gu’il avait le droit de réussir ou encore de dengand
de l'aide. Bien évidemment, son licenciement ne le
réjouira pas. Mais il sera en mesure de rebondicrdire
en sa capacité de retrouver un nouveau travaiedaice
appel aux personnes aptes a le soutenir.

Ainsi, nous constatons que le stress est directelges I'estime de soi.
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L'ESTIME DE SOI

Contrairement a ce que l'on pourrait penser, awo@ bonne estime de soi ne
signifie pas exceller ou se trouver bon ou bonmes gdusieurs domaines, mais
plutdt savoir reconnaitre et accepter nos forceselimites.

L’estime de soi joue un rble déterminant dans naeetion au stress. |l s’agit
d’'une véritable protection qui nous aide a mettrgkace les réponses adaptées
a notre santé mentale et psychologique.

Il est important de prendre conscience de son protogue intérieur.

Je vous propose l'exercice suivant :

Prenez une feuille et un crayon. Puis, répéters fais, a haute voix la phrase
Suivante :

« Je suis quelgu’un de bien et je meérite ce quélde mieux
dans ma vie ! »
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Et maintenant, inscrivez ce qui vous vient a I'és@ue vous dit votre dialogue
intérieur ?

Est-ce que ca ressemble a :

» Je suis trop nul.

« Je n’arrive arien.

» Les autres sont meilleurs que moi.
* lls ne m'aiment pas.

» Je dois faire ce gqu’ils veulent.

« Can’apas dimportance.

» C’est sans espoir.

» J'ai tout essaye.

» Je me fais toujours avoir.

» lls ne m'écoutent pas.

Alors, la session suivante est faite pour vous :

Point karaté : Méme si c’est toujours de ma fajgem’y prends mal, je ne
réussis jamais rien de ce que j'entreprends, jesishde me pardonner parce que
c’est le premier pas pour y arriver.

Point karaté : Méme si les autres y arrivent totgomieux que moi, que jai
plein d’échecs derriere moi, je choisis de me rbgEISSI mes réussites.

Point karaté : Méme si mes parents me disaienf’ étaes nul(le), je décide de
changer cette idée la maintenant.

Téte : Je rate tout ce que je fais

DS : C’est de ma faute a chaque fois

CO : Les autres s’en sortent mieux que moi

SO : Je n'y arrive pas

SN : Je suis nul

SM : Mes parents me disaient toujours : « ... ... ... »
CL : Je n’y arrive pas

SB : Un échec de plus'!

SS : Je ne suis pas a la hauteur

Téte : Je m’en veux
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DS : Etj'en veux aussi aux autres

CO : Jai honte

SO : Je les accumule

SN : Jaurais di m'y prendre autrement

SB : Tout le monde va savoir maintenant que je rsuiis
CL : Je me décois

SB : Et je décois les autres

SS : Je suis trop nul

Téte : Pourtant, jai fait de mon mieux

DS : Mais ¢a n'a pas suffit

CO : Jaurais di faire autrement

SO : Jai fait de mon mieux

SN : Sijavais su comment faire autrement, jeréasi fait
SB : Et puis personne ne m'a aidé

CL : Les autres aussi avaient leur mot a dire

SS : Et si je voyais les choses autrement ?

Téte : Et si ca me permettait de rebondir ?

Prenez une grande inspiration et buvez un ver@ud’'e

Point karaté : Méme si je n’ai pas confiance en, pqgochoisis de m’ouvrir a la

possibilité d’étre quelqu’un de bien.

Point karaté : Méme si jai beaucoup de ratageseatermoi, je choisis de me

concentrer sur mes réussites et de me féliciter.

Point karaté : Méme si jai I'impression d’avoirutoessaye, en vain, je choisis
de faire confiance a la vie pour m’apporter ausdbhonnes choses.

Téte : J'ai raté plein de choses

DS : Je devrais faire autrement / étre différent(e)

CO : Jai tout essayé pour m’en sortir mais caarearien

SO : Je n'y arrive pas

SN : Et si je changeais mon regard sur ma vie

SB : J'ai aussi réussi des choses

CL : Oh, toutes petites, mais il y en a... un peu...

SB : Et si c’était le début de la réussite ?

SS : Les autres non plus ne font pas tout biefuos!

Téte : Tiens, il parait méme que ceux qui réussisset plus de ratages que les
autres

CO : Oui, mais moi, c’est différent

SO : Et si ca n’était pas si différent ?

SN : Et si je changeais mon discours intérieur nteaiant ?

SB : Non, ¢a n’est pas possible, j'ai toujours getmmme cela
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CL : Et si je me centrais sur ce qui est bien en mo
SB : J'ai des qualités
SS : Je choisis de me rappeler mes qualités geame dis du mal de moi

Téte : Est-ce que je peux choisir mes pensées ?

CO : Non, je n’en suis pas responsable

SO : Et si jessayais pour voir ?

SN : Arréter de me critiquer

SB : Ca suffit maintenant, trop c’est trop

CL : Et si je disais des choses bien sur mon compte

SB : Bof, ¢a va sonner faux...

SS : Je choisis d’essayer de dire du bien de nms o téte

Prenez une grande respiration et buvez un vereaid’e

Point karaté : Méme si je ne sais pas commentedipenser du bien de moi, je
choisis d’essayer.

Point karaté : Méme si jai I'habitude de toujourg critiquer, je choisis de
changer cela maintenant.

Point karaté : Méme si tout cela est tout nouveawr pnoi, je choisis de me
féliciter pour ces premiers pas vers I'estime dé mo

Téte : J'apprends un peu plus chaque jour a paelenoi en positif

CO : Je liste mes qualités et je les relis chaque |

SO : Jose demander aux autres ce qu’ils aimerz ciue

SN : Je considére chaque évenement comme une @ecksprogresser

SB : Je me félicite pour toute cette belle éneggiecircule maintenant en moi
CL : Je supprime de mon vocabulaire I'expresside €levrais » et la remplace
par « Je choisis »

SB : Je « tapote » régulierement sur mon estinraale

SS : Je suis digne de créer I'abondance dansdsuwomaines de ma vie
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Peur du regard
de l'autre

Peur d’étre jugé(e), timidité, crainte de se retssuen groupe, de parler en
public, voila quelques-unes des conséquencesputadu regard des autres.

Cette crainte engendre a elle seule de nombredsedians de stress, des
émotions négatives (peur, colére, culpabilité), dssnptdbmes physiques
(rougeurs, accélération du rythme cardiaque, semsate jambes molles,
augmentation de la tension artérielle, etc....).

Vous connaissez ? Alors, venez tapoter avec moi :

Point karaté : Méme si j'ai peur du regard desemtque je me sens jugé(e), je
choisis de m’aimer avec ce que je ressens en moi.

Point karaté : Méme si jai peur de dire ou dedfales bétises et d’étre mal
considéré(e), jaccepte qui je suis totalement.

Point Karaté : Méme si je trouve effrayant de mdtmeen avant, que jai la
sensation gu’il va m’arriver quelque chose de Ibdgrije m’aime avec toutes ces
émotions en moi.

Téte : Je me sens jugé(e)

DS : Je ne suis pas a la hauteur et ils vont €edre compte
CO : Je vais me faire remarquer en mal

SO : Je me sens mal

SN : J'ai envie de fuir

SB : Je suis nul (le) comme d’habitude

CL : Jai sGrement un « truc » qui va me différenci

SB : lls vont se rendre compte

SS : J'ai peur de ce qu’ils vont penser
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Téte : lls me regardent... Arrétez !

DS : Envie de fuir

CO : Je me suis toujours senti différent(e)

SO : Personne ne m'aime de toutes fagons

SN : Et ¢a, c’est depuis toujours

SB : Je sens qu'’il va m’arriver quelque chose deafk

CL : lls me regardent tous

SB : Qu’est-ce qu'ils pensent ?

SS : Sarement du mal

Téte : Je ne suis pas a la hauteur, je ne suisgpable, ils vont le voir

Prenez une grande inspiration et buvez un peu d’eau

Point karaté : Méme si je m'en veux de me mettnesddes états pareils, je
m’aime avec toutes ces impressions.

Point karaté : Méme si je leur en veux quand je $eur jugement, je choisis de
m’aimer exactement tel(le) que je suis.

Point karaté : Méme si jen veux a la terre entidéeeme trouver dans ce mal
étre, je m'ouvre a la possibilité de garder momeaimalgreé tout.

Téte : C'est de ma faute, je suis nul(le)

DS : C’est de leur faute, ils sont méchants

CO : Je suis en danger

SO : lls attendent quelque chose

SN : lls m’en demandent toujours plus

SB : Il va se passer quelque chose de grave

CL : J'ai peur

SB : Je sens bien qu”ils” me regardent

SS : Je sens bien qu”ils” me jugent

Téte : Et si ¢ca n’était qu’'une impression ?

DS : Non, non, je sens bien

CO : En fait, ce n’est pas moi qu’ils jugent

SO : C’est eux-mémes a travers moi

SN : Et le pire jugement, c’est le mien

SB : C’est mon regard a moi qui est le plus menacan

CL : Et si jarrétais de me terroriser ?

SB : Et si je laissais passer leur regard commlaiese ruisseler I'eau
SS : De toutes facons, je choisis de me sentirgalme et de m’aimer

Prenez une grande inspiration et buvez un peu d’eau
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Point karaté : Méme si je suis slr(e) que les gaagugent mal, je choisis de
m’aimer exactement tel (le) que je suis.

Point karaté : Méme si le regard des autres mdygarat que souvent ¢a me fait
faire des bétises, je choisis de garder mon calme.

Point karaté : Méme si je ne sais pas comment gand& calme dans cette
situation, je choisis de m’aimer avec ce qui Ss@&$ mMoi.

Téte : J'ai une sensation d’'insécurité

DS :
CO:
SO
SN :
SB:
CL:
SB:
SS:

Les autres me regardent

A bien y réfléchir, ils ne me regardent pax tpie cela
C’est moi qui me regarde le plus

Je me compare, je me juge

Et si je cessais de me faire peur ?

Je dirais quoi a mon meilleur ami ?

Vas-y tu es super !

Méme si ¢ca n'est pas parfait

Téte : Je me sens plus calme

DS :
CO:
SO
SN :
SB:
CL:
SB:
SS:

Il ne m’arrive rien de grave

Je peux me détendre

Je choisis de me sentir en sécurité avec moi

Je choisis de m'aimer comme je suis

Je me souviens de tout ce que j'ai réussi

Je me souviens de toutes les fois ou I'on dita c’est bien !
Vas-y tu es super !

Je choisis de me féliciter pour ce beau travai

Prenez une grande inspiration et buvez un peu d’eau
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Peur du changement

Ah, le changement et son lot de questions surii@aé/oila un bon sujet de
stress qui éveille en nous nos craintes les phof®pdes.

Inutile d’attendre davantage : tapotons !

Point karaté : Méme si tous ces changements miefffrague je ne sais pas ou je
vais ni ce qui va m’arriver, je choisis de m'ain@rec toutes ces craintes en
mMoi.

Point karaté : Méme si j'ai I'impression que je gantrole plus rien et que tout
peut arriver, a tout moment, que je n'ai plus @equoi me raccrocher, je choisis
de me faire confiance et de faire confiance a Mars pour m’offrir le meilleur.

Point karaté : Méme si I'inconnu me stresse tegntgnt, je choisis de m’aimer
totalement car c’est bien de cela dont j'ai le gdasoin !

Téte : Tous ces changements dans ma vie, celarenéeff
DS : Jai peur de ce qui va m'arriver

CO : Jai peur de ne pas savoir faire

SO : De me tromper

SN : De prendre les mauvaises décisions

SB : J'ai peur de lacher le passé

CL : Je ne sais pas ou je vais

SB : Qu’est-ce qui m'a pris de me lancer la-dedans
SS : Je vais regretter tout ce que je connais
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Téte : Et si ¢a faisait du mal a ceux que jaime ?

DS :
CO:
SO
SN :
SB:
CL:
SB:
SS:

Ca serait complétement de ma faute

Je n'aurais pas dd

J'ai peur de tout ce que j'imagine

J'ai peur d’étre malheureu(x)(se)

J'ai peur de m’en vouloir

J'ai peur d’en vouloir aux autres

J'ai méme peur que le “ciel me tombe surtia !
Et si je lachais prise ?

Téte : Non, je ne peux pas

DS :
CO:
SO
SN :
SB:
CL:
SB:
SS:

Et si je faisais un peu confiance ?

Non, ca me semble insurmontable

Et si je me félicitais plutét ?

Le changement permet souvent de grandir

J'ai peur quand méme !

Et si je mettais mon énergie a construire mavelle vie ?
Et si c’était plus amusant, plus motivant gpee I'imagine
Découvrir, apprendre, s’ouvrir a de nouvallesses

Téte : Je choisis de m'intéresser a ce qui se pEs®ema vie

DS
CO
SO
SN
SB
CL

. Je choisis de m'aimer méme si jai des crainte

: Je choisis de me faire confiance pour faice fa

: Je choisis de me sentir en sécurité malgté tou

: Je choisis de m’amuser de toute cette nougeaut

. Je choisis de lacher prise et de remercier

: Je choisis de voir et de saisir chaque jowtde® les opportunités qui

s’offrent a moi

SB
SS

: Je choisis d’aimer ces nouveautés dans ma vie
. Je choisis une vie joyeuse et facile, pour ptoes grand bonheur

Prenez une grande respiration et buvez un peu.d’eau

N’hésitez pas a refaire une ronde sur les phrageggs améenent de I'émotion.
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S.E.T. f
Simple Energy Technigues

Lors d’'un séminaire avec Steve Wells et David Lajka, découvert cette
méthode issue de 'EFT.

Il s’agit de tapoter sur I'ensemble des points '@T, du dessus de la téte
jusgu’aux mains, sans prononcer de phrases pagtiesini méme se concentrer
sur le probleme.

Seule exigenceau moins 30 mn par joulfractionnable en 3 fois 10 mn ou
méme plus si I'on veut).

Ai-je mal compris ? Toujours est-il qu’a la suite ce séminaire, je suis rentrée
chez moi et que jai tapoté 30 mn chaque jour (cemmetommandé)... mais
seulement sur les maih4l...

Les résultats ont été surprenants. En effet, carf@ioblémes personnels se sont
évanouis sans méme que j'y pense. C'est le cag@ppréhension au téléphone
qui fait désormais et définitivement partie de npassé.

Vous trouverez une vidéo sur ce sujet Par StevdsWi@rméme sur «You
Tube » :
http://youtu.be/xOx-JWngkDo

L’explication des points de la main se trouve &ipde la 3™ minute.
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On peut, comme sur la vidéo, stimuler les poinssalgles avec I'autre main.

Mais on peut aussout faire avec une seule mainil s’agit d’une petite astuce
tout simple :

1) L'index passe au dessus du pouce pour veniulgtirte premier point (coin
de I'ongle du pouce vers I'extérieur).

2) Puis, le pouce tapote légerement sur les gaatres doigts... en commencgant
par le coin extérieur de l'ongle de I'index, pouasper ensuite a I'ongle du
majeur, puis celui de I'annulaire et enfin celuild@ariculaire.

On tapote I'angle droit de I'ongle si on tapote kumain gauche (comme sur le
dessin ci-dessous) et I'angle gauche de 'onglepgite la main droite.

g 759
=1 a"’.—h_’ 4 Q
< / V4 “f/ 3/
I\ uf / /ﬁ
!f {.f”/?
| e
Iﬁjes Points dgM/éridiens

«SET» {Sir‘n;::Ié/IE/marrg:,,r Techniques)

Comme tout ce qui est simple, c'est difficile alepger !

Alors, en conduisant, en regardant la télé, erapaidu téléphone, au restaurant,
en marchant, en allant aux toilettes, en écoutam dhusique, au lit... Faites-en
au moins 30 minutes par jouret vous verrez vos problémes les plus variés et
les plus inattendus fondre comme neige au soleil !

Merci a vous Steve et David pour cette fabuleuseaéerte !!!
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HO'OPONOPONO

(Approche complémentaire)

Encore stressé(e) malgré tous ces « tapotagesa 8itliation est vraiment
impossible alors !...

Essayez donc ce protocole rapide mélant EFT etpdéoiopono.

Issu d'un rituel communautaire des populations sinakes d’Hawai,
'Ho’oponopono permet de se réconcilier avec somméet d’effacer les
processus inconscients responsables des situdifinoges dans notre vie

Nous sommes tous reliés et nos mémoires inconssigotient un réle dans les
situations que nous rencontrons.

Responsables mais certainement pas coupables !

La guérison passe par I'’énergie de ’Amour
pour soi et pour les autres

Florence VASTRA 42
www.eftetloidattraction.com



Point karaté : Méme si cette situation (ou cettesgrene) me procure beaucoup
de stress, je choisis de lacher et de faire cadgpo

Point karaté : Méme si je ne sais plus quoi famarparranger les choses, je
choisis d’envoyer de I'amour.

Point karaté : Méme si je ne sais pas en quouj@a part de responsabilité dans
tout cela, je choisis de faire confiance a I'énerdfiamour et de laisser agir ce
processus pour mon plus grand bien.

Prononcez les phrases lentement en vous laissamégmer par les images et la force des
mots.

Téte : Excuse-moi, Pardon
DS : Merci, Je t'aime

CO : Excuse-moi, Pardon
SO : Merci, Je t'aime

SN : Excuse-moi, Pardon
SB : Merci, Je t'aime

CL : Excuse-moi, Pardon
SB : Merci, Je t'aime

SS : Excuse-moi, Pardon,
Téte : Merci, Je t'aime
DS : Excuse-moi, Pardon
CO : Merci, Je taime

SO : Excuse-moi, Pardon
SN : Merci, Je t'aime

SB : Excuse-moi, Pardon
CL : Merci, Je t'aime

SB : Excuse-moi, Pardon
SS : Merci, Je t'aime

A recommencer autant que nécessaire bien sdr...

Conservez cette belle énergie en vous et regailitlest;probable que les choses
évoluent d’une fagon positive.

Ne me croyez pas sur parole : testez !
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Florence VASTRA

Sophrologue et praticienne en EFT suite a une reconversion professionnelle,
jai longtemps constaté les ravages du stress dawise quotidien et
particulierement dans les différentes entreprisasjai eu l'occasion de
travailler comme salariée et comme manager d’éguipe

C’est I'une des raisons qui m’'a poussée a appraféesiréponses que I'on peut
apporter au stress et a devenir aussi formatri@ntaprise.

Les cessions d’EFT de cet e-book reposent sur rpérience personnelle de
coach et d’accompagnatrice en développement personnel’B&T et la
sophrologie et sur les formations que jai suiveaec Marcelle della Faille
comme experte en Loi d'Attraction ou avec Isabel Contreras comme
formatrice d’ateliers de la méthode Louise L. Hay.

C’est toute cette richesse renforcée par des ssssgiootidiennes d’'EFT avec
mes clients ou sur moi-méme que je souhaitais geartaujourd’hui avec vous.

J'ai réalisé cet e-book avec beaucoup de joie esfere que vous
sentirez cette vibration tout au long de ces pabes

Pour aller plus loin, je propose plusieurs fois pardes ateliers de deux jours
portant sur 'EFT et la loi d’attraction ou dessiess individuelles via Skype.

Si vous étes intéressé(e), je me déplace aussi ngaliser des stages a la
demande sur toute la France. La personne orgdoeat voit offert la gratuité
de sa participation.

www.eftetloidattraction.com

Pour le Reiki, retrouvez-moi aussi sur :
www.reiki-est-lyonnais.com

Et pour la gestion du stress sur le lieu de travail
www.florencevastra.vpweb.fr
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Les photos et dessins joints a ce document samtipalement issus d’achats chez Fotolia.fr.
Si une image vous appartenait, veuillez m’envoyeeumail aeftetloidattraction@gmail.com
afin que je la retire dans les plus brefs délais.
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