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L’im’poridnce |

Vous avez entre les mains un cahier pour pratiquer
I'EFT! Cela voudrait dire que vous étes donc décidé a
« expérimenter I'EFT » par vous-méme? Bravo! Car c'est
uniquement a travers la pratique que vous pourrez intégrer
cet outil et vérifier ainsi s'il vous convient.

Sivous étes prét a commencer cette aventure a la rencontre
de vos émotions, je vous invite d vous procurer un cahier,
que nous nommerons « cahier de route », dans lequel vous
noterez vos exercices et expériences, vos découvertes, vos
difficultés et aussi vos réussites et vos progres.

[l serait bon de prendre I'engagement de pratiquer de
fagon réguliére, de déterminer la durée que vous pouvez
y consacrer et le moment le plus adapté dans votre
emploi de temps.

Prenez rendez-vous avec vous-méme, un moment pour
vous mettre a I'écoute de vos émotions et ressentis, de
vos souvenirs douloureux pour les guérir.



Mon car net
de rende Z-VOou 3
avec moi-memée

iiiii Je vous invite a écrire dans votre « cahier de route » les
phrases suivantes et a signer pour confirmer cet engage-
ment que vous prenez avec vous-méme. Les résultats que
vous obtiendrez seront en rapport avec cet engagement
et la persévérance dans cette démarche de prendre soin
de vous.
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&) Mon engagement Dt

Je mengage a prendre un moment pour
moi dans la journée akin détre a l'écoute P
de mes émotions et croyances cachées et
les accuellir grace a la pratique de V'EFT.

Choisissez la périodicité -
Chaque Jour
Ou deux a trois fois par semaine ou plus
(cochez les jours)

Lundi, mardi, mercredi
jcudi, vendredi, samedi,
dimanche

: b

Notez les horaires :
De .. heure(s) ...

& A . heure(s) ...
Signai-urc 2
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Quelques recommandahons

La persévérance et la patience vous aideront a tenir le cap
dans la durée et c’est comme cela que vous constaterez
d'immenses progrés.

Vous serez étonné, aprés quelques semaines, de tous les
trésors que vous allez découvrir en vous. Vous compren-
drez que cela vaut la peine de prendre un peu de temps
pour soi et de devenir son meilleur ami et son propre
guérisseur.

Allez-y doucement! Et n'hésitez pas a répéter chaque
exercice plusieurs fois pour bien l'intégrer et découvrir
toute sa profondeur.

Parfois, vous sentirez des bienfaits de fagcon trés rapide,
a d'autres moments cela nécessitera plus de temps. C'est
ainsi que vous pourrez observer votre engagement et
la force de votre désir de liberté.

o gy «Si vous avez une 3randc ambition,
@ Faites le plus gr'and pas possible
dans le sens de sa réadlisation

Si c'est un tout Pc+i+ pas, he vous inquietez
pas, car c'est probablement le plus ar'and qui
vous est possible de faire pour le moment.»
Mildred Mc Afee



Deux ingredients

) 4 L"Amour est le dissolvant uni-
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hubd b versel, c'est la force la plus
puissante de l'univers. Nous
apprendrons a AIMER nos
émotions en les observant
fondre comme neige au soleil
Et I'Humour nous permet
de nous détacher, de lacher
~le mental, de nous rappeler

- _que nous sommes dans un
piéce de thédtre et de nous
connecter a cette partie de
nous qui aime RIRE et JOUER

Faire des grands gestes en tapotant,
parler plus fort ou méme faire des
bruits ou des grimaces peut étre
trés efficace pour dissoudre cette
partie de nous qui prend tout au
sérieux et au premier degré.




Si vous faites de la pratique de I'EFT une chose agréable
et amusante, vous le ferez avec plaisir et vous ['utiliserez
plus facilement dans votre quotidien.

Bien s'hydrater et bouger ou faire de l'exercice en
plein air. Pensez a boire de I'eau réqulierement durant la
pratique, cela facilitera ensuite le travail de libération et
de lacher-prise. Sivous sentez que vous restez bloqué sur
un sujet en particulier, faites une pause et dés que vous
en avez la possibilité, allez faire une promenade dans un
jardin ou en pleine nature. Une bonne douche ou un bain
avec une poignée de gros sel aide aussi a restaurer les
corps énergétique et émotionnel.
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