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ous aimeriez perdre vos kilos en trop et le faire durablement ?
Il existe de nombreux livres sur le sujet. Certains
sont axés sur la nutrition, d'autres sur la
psychologie. Celui que vous tenez entre les
mains combine ces deux approches, car l'une ne
va pas sans l'autre.

Grace a ce livre, vous allez ainsi faire le point

sur votre alimentation mais aussi apprendre

a utiliser I'EFT (Techniques de libération

émotionnelle), un outil trés simple et internationalement reconnu
pour son efficacité dans des troubles aussi divers que le stress
post-traumatique ou les problémes de poids.

Avec ce programme sur mesure en 21 jours, vous allez :

» comprendre comment votre corps et votre cerveau fonctionnent
et les véritables raisons de vos kilos en trop ;

* mettre en place de nouvelles habitudes pour reprendre en main
non seulement votre alimentation mais aussi votre mode de vie ;

« et trouver I'équilibre physique, psychique et émotionnel grace a
I'EFT, dont vous allez vite et trés facilement maitriser les bases.
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Au lecteur...

« N'essaie pas ! Fais-le ou ne le fais pas ! Il n’y a pas d’essai...
Que la force soit avec toi ! »

Yoda, maitre Jedi
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Préface de Jean-Michel Gurret

Vous avez déja essayé de trées nombreuses méthodes pour min-
cir, mais vous n'y arrivez pas et/ou vous reprenez les kilos perdus
- et méme plus parfois - en moins de temps qu'il ne vous faut
pour le dire ? Une chose est slre : vous n'utilisez pas la bonne
approche.

Car les kilos en trop sont autant dans votre corps que dans votre
téte. Les émotions négatives accumulées, les difficultés émotion-
nelles, les « saboteurs » intérieurs et les blocages énergétiques
sont des obstacles majeurs sur votre chemin du bien-étre et de la
santé, et les vrais responsables des « kilos émotionnels ». lls vous
empéchent d'atteindre le poids que vous souhaitez avoir, la sil-
houette dont vous révez, le corps dans lequel vous vous sentirez
bien. La bonne nouvelle, comme l'explique si bien Carine Barco,
c'est que « vos problémes de poids ne sont pas votre faute ». Vos
kilos en trop ne sont pas le cceur du probleme. Le coeur du pro-
bléme, c'est pourquoi vous n'arrivez pas a les lacher, pourquoi,
malgré toute votre bonne volonté, vous avez besoin de manger
plus que nécessaire, pourquoi vous ne pouvez pas vous empécher
de craquer sur des sucreries, pourquoi vous n‘arrivez pas a vous
motiver pour bouger plus...

Il n'y a pas de recette miracle, ni de régime miracle. Mais il existe
une approche efficace que jenseigne maintenant depuis plus de
15ans: I'EFT Clinique, la technique de libération émotionnelle,
et au sens plus large, les méthodes psycho-énergétiques. Ces
approches ont fait leurs preuves dans de nombreux domaines,
et notamment pour I'amincissement des femmes et des hommes.
Les récentes découvertes en neurosciences montrent I'impact
déterminant des émotions et du systéme énergétique dans les
comportements au coeur d'un poids de forme. J'ai pu accompagner



plusieurs dizaines de milliers de personnes au travers de mes
programmes en ligne « Mental Slim et Mincir Durablement », et le
succes de ces internautes atteste de la validité de I'approche EFT
Clinique et psycho-énergétique dans le cadre d'un projet minceur.

Carine Barco est I'une des chefs de file dans le champ de I'EFT et
de la psychologie énergétique en France. Elle enseigne au sein
de I'lFPEC, I'Institut francais de psychothérapie émotionnelle et
cognitive, différentes méthodes énergétiques dont I'EFT et la TFT,
la Thérapie du champ mental. Son expérience clinique en cabi-
net, comme au travers de nombreux ateliers et formations qu’elle
anime, sa passion pour I'entéropsychologie (I'impact de la nutri-
tion et de la santé digestive sur I'numeur, I'énergie et les compor-
tements), et son approche holistique ou globale d'un probléme en
font une guide exceptionnelle pour votre projet minceur.

Dans ce livre pratique truffé de conseils et d'astuces, Carine vous
accompagne pas a pas pendant 21 jours pour vous aider a faire
le point sur vous-méme, sur le rapport que vous entretenez avec
votre corps, sur votre facon de manger et de cuisiner, sur vos
habitudes en matiére d'activité physique... Elle vous prend par la
main et vous fait profiter de son professionnalisme et de sa bien-
veillance, n'hésitant pas a partager avec vous ses expériences per-
sonnelles et les enseignements d'autres experts dans le monde
de 'amincissement. Elle vous montre que vous seul pouvez déci-
der de changer, et que vous le pouvez vraiment. Les obstacles du
passé qui vous ont empéché de réussir ne sont pas insurmon-
tables et vous pouvez faire du succes votre nouvelle habitude.



Le programme proposé dans ce livre va bien au-dela de I'amincis-
sement : c'est un changement radical d’approche et de vision de
vous, de votre corps et de votre vie. Une fois ce livre refermé et les
exercices proposés complétés, vous aurez modifié votre facon de
penser, de vous nourrir, de prendre soin de vous et votre relation
a votre corps. Vous avez maintenant toutes les cartes en main
pour relever le défi, a vous de jouer !

Jean-Michel Gurret

Jean-Michel Gurret est fondateur et directeur de I'lFPEC, Institut
francais de psychothérapie émotionnelle et cognitive. Il est I'au-
teur de Je maigris durablement avec I'EFT aux éditions Leduc.s et
d'une dizaine d'ouvrages sur la psychologie énergétique.






Infroduction

Félicitez-vous tout d’'abord d'avoir acheté ce livre, car vous avez
choisi de vous engager sur la voie du bien-étre. Personne ne le
fera a votre place!

Ce livre traite du sujet de la perte de poids, mais en réalité je
déteste ce terme. Le mot « perte » a une connotation négative et
marque un deuil ; le mot « poids », lui, sonne lourd. Le proces-
sus de perte de poids est en réalité un processus de guérison et
d’'optimisation : vous allez améliorer votre alimentation, votre sys-
téeme digestif et votre vie en général. C'est un cadeau que vous
vous faites a vous-méme : changer votre corps pour changer votre
vie, ou plutdt changer votre vie pour changer votre corps, comme
nous allons le voir au fil de ces pages.

Dites-vous aussi que vos problémes de poids ne sont pas votre
faute. Si un endroit est infesté de moustiques, c'est qu'il y a de
I'eau stagnante. Le véritable probléme n'est pas l'infestation de
moustiques, mais I'eau stagnante. De la méme maniere, les kilos
superflus ne sont pas le véritable probléme. Votre véritable pro-
bléeme, sur lequel il faut travailler, c’est ce qui, a I'intérieur de vous,
fait que vous étes attiré par les sucreries ou les gateaux, sur ce
qui fait que vous grignotez ou mangez copieusement, que vous
ne métabolisez pas bien votre nourriture quoi que vous mangiez,
gue vous n'arrivez pas a vous motiver pour aller faire du sport ou
bouger. Le secret pour devenir mince et rester mince naturelle-
ment, c'est donc de s'occuper du fond du probléme, du terrain et
du mode de vie, et pas des kilos, qui ne sont que le symptome.
Il n'y a pas de recette miracle, pas de baguette magique, pas de
régime non plus (méme si vous apprendrez a changer la maniéere
de vous nourrir).



La thématique de la perte de poids a parfois été complexe pour
moi lors de 'accompagnement de certaines personnes. Pourquoi ?
Parce que certaines me disaient : « Je veux vraiment me débarras-
ser de mon gros ventre mais hors de question de changer quoi
que ce soit ! » Une cliente qui avait réussi a arréter de fumer en
une séance d'accompagnement est revenue au cabinet me voir
pour perdre plus de 20 kg avant le mariage d’'une cousine qui
avait lieu trois mois plus tard. Elle s'imaginait qu'une seule autre
séance suffisait pour obtenir ce résultat, sans faire de sport et
sans renoncer aux fast-foods qu'elle appréciait particulierement.

Donc je souhaite, dés le début de ce livre, vous annoncer une
bonne et une mauvaise nouvelle. La mauvaise nouvelle, c'est que
si vous lisez ce livre et faites les exercices, vous allez devoir chan-
ger vos habitudes. Et ce changement ne sera pas nécessairement
toujours facile. Parfois, vous aurez a vous « botter les fesses ». |l
y aura peut-étre des moments de culpabilité, voire de décourage-
ment. Vous aurez a vous informer, vous investir avec engagement
et intensité au-dela de ce livre. Lors de mes accompagnements
thérapeutiques au cabinet ou en groupe, je dis toujours: « Ce
n'est pas notre rendez-vous hebdomadaire qui va faire la diffé-
rence, c'est tout ce que vous faites en dehors!» Non seulement
vos habitudes changeront, mais votre vie aussi. C'est le passage
obligé pour changer votre corps et obtenir votre corps idéal. Si
vous ne voulez rien changer, je vous encourage a rendre ce livre
immédiatement et vous faire rembourser. Il n'y a pas de change-
ment sans changement.

La bonne nouvelle, c'est que les changements extérieurs se met-
tront en place de l'intérieur. Plus vous nettoierez vos pensées,
croyances, traumas, protections et résistances, plus le change-
ment sera aisé. Comme le dit Tony Robbins, coach américain de
renommée mondiale, auteur de nombreux livres de développe-
ment personnel, le changement, c’'est 80 % de psychologie et 20 %
de mise en pratique.



Pourquoi ce livre ?

Il existe aujourd’hui sur le marché de nombreux livres sur la
perte de poids. Certains sont axés sur la nutrition, d'autres sur
la psychologie. Celui que vous tenez entre les mains combine ces
deux approches, car l'une ne va pas sans l'autre. Il est impossible
de perdre du poids sans explorer ce qui dysfonctionne dans la
maniere de se nourrir, tant sur le plan de I'alimentation que du
mental. Il faut assurément une stratégie globale, et c'est la clé
du succes. Prendre en main son poids n'est pas un événement
ponctuel, que I'on peut a loisir abandonner ou reprendre, mais
un programme pour la vie. C'est comme devenir parent: c'est un
processus qui se déroule dans le temps et c'est un engagement
de tous les jours.

Un autre atout de ce livre est qu'il se base sur une technique
efficace et aujourd’hui internationalement reconnue pour son
efficacité dans des troubles aussi divers que le stress post-trau-
matique ou les problémes de prise et de perte de poids: I'EFT
(Emotional Freedom Techniques, ou Techniques de libération
émotionnelle). Vous le découvrirez au fil de ces pages : c'est une
méthode simple, ludique, facile a apprendre et a pratiquer. C'est
aussi une technique qui vous rendra autonome dans votre prise
en charge personnelle. Surtout, I'EFT est une méthode de trans-
formation intérieure qui changera bien des choses dans la
facon dont vous abordez les problémes de la vie.

Ce livre vous permettra de comprendre comment votre corps ET
votre cerveau fonctionnent ainsi que les véritables raisons du sur-
poids. Il vous apprendra a mettre en place de nouvelles habitu-
des pour reprendre en main non seulement votre nutrition, mais
aussi votre mode de vie et trouver I'équilibre physique, psychique
et émotionnel qui permet un poids optimal. Et ce de maniere
saine et naturelle. Il vous aiguillera sur la méthode a adopter pour
détoxifier votre corps et votre vie. Ce sont la des techniques pour
la vie que vous pourrez adapter ensuite a d'autres thématiques.



Ce surpoids finalement est un cadeau, une porte d'entrée pour
apprendre a mieux vivre et profiter de la vie.

Jarréte les kilos yoyo avec I'EFT vous accompagne tout au long de
votre cheminement vers votre corps idéal. Vous découvrirez des
exercices quotidiens pour mettre en pratique sans attendre ce
que vous venez d'apprendre. Ces exercices simples, rapides et
efficaces vous permettront tres vite de prendre de nouvelles déci-
sions et de mettre en place de nouvelles actions pour votre futur
vous, mince, et ce sans régime, de maniére saine et naturelle. Bien
sUr, votre chemin ne s'arrétera pas au bout de 21 jours : ce n'est
qu'un début. Il est scientifiquement prouvé que si vous mainte-
nez votre poids idéal pendant une année ou plus, il devient alors
quasi impossible de le reprendre?. Votre projet minceur est donc
un projet d’au moins un an... Mais en quelques semaines, vous
aurez acquis, grace a ce livre, les bases pour étre autonome et
continuer avec sérénité et confiance.

Je vous invite également a rejoindre sur Facebook les groupes
«J'arréte les kilos yoyo avec I'EFT » ou a suivre sur Instagram
@carinebarco et les hashtags #jarreteleskilosyoyoavecleft ou
#jarreteleskilosyoyo, et a faire partie de la communauté de per-
sonnes qui, comme vous, souhaitent aujourd’hui accéder a une
meilleure version d'elles-mémes et mincir de maniere saine et
naturelle.

8 régles d'or pour réussir !

1. Adoptez la bonne attitude : laissez de c6té le mental et faites
les exercices proposés. C'est dans l'action que le changement
se fera.

2. Engagez-vous, impliquez-vous, car vous étes la meilleure per-
sonne pour participer a votre propre sauvetage. Donnez la

2.R.R. Wing, S. Phelan, « Long-Term Weight Loss Maintenance », American Journal of Clinical
Nutrition, 2005.
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priorité a ce processus. Focalisez-vous dessus, car la ou va
votre attention va votre énergie. Ne vous dissipez pas. Plus
vous donnez la priorité au processus, plus le changement sera
simple, rapide et facile. Dégagez du temps. Prenez la décision
gque vous voulez vivre cette expérience comme une expérience
qui va changer votre vie. Il doit y avoir un avant et un apreés, et
vous ne serez plus jamais la méme personne.

Engagez tout votre corps, tout votre cceur, tout votre étre. Ce
sont les trois niveaux d'intégration pour arriver a la maitrise.
Faites vraiment les exercices: la lecture de ce livre seule ne
suffit pas, ce n'est pas une démarche intellectuelle. Sans inté-
gration physique, le changement ne peut pas étre métabolisé.
Naviguez dans le sens du courant. Pour pouvoir mener ce pro-
jet a terme et le vivre pleinement pour le restant de vos jours,
vous devez y prendre plaisir. Comme nous le verrons dans le
programme, le fait de bien aimer manger ne constitue pas un
blocage a la perte de poids. Vous n‘allez pas renoncer au plai-
sir, bien au contraire. Je peux vous assurer que jadore man-
ger alors que je suis mince. Mes papilles gustatives sont extré-
mement développées. Rien qu'en écrivant cela, je salive. A la
maison, je cuisine avec 4 poivres différents, 3 sels différents,
et 5 huiles différentes selon le mets que je confectionne. Je
connais les meilleures adresses de restaurants dans Paris -
véganes, bios ET gastronomiques. Si pour vous, il n'y a pas
de plaisir dans ce projet minceur, c’est perdu d'avance. Nous
travaillerons sur le plaisir des la premiére semaine.

Achetez un petit cahier qui vous accompagnera tout au long de
votre chemin. Vous pourrez y noter vos réponses, y faire vos
exercices, y mettre des photos, des articles, des illustrations,
des adresses. Ce cahier peut bien s(r étre électronique avec
des applications, telles que Notability, ou en version papier,
style bullet diary, un journal imagé et graphique.

Ne restez pas seul. Vous pouvez décider de travailler en
binbme ou en petit groupe. Vous pouvez méme lire ce livre
et faire les exercices ensemble. Je vous encourage aussi

1"



vivement a rejoindre les groupes d'accompagnement, en ligne
(cités p. 10) ou en présentiel, que jorganise.

7. Demandez des conseils, prenez pour modeéles les personnes
qui ont réussi, et faites-vous accompagner si besoin par des
coachs sportifs, thérapeutes, nutritionnistes, naturopathes,
etc.

8. Surtout, décidez de ce qui vous convient. Vous devez avoir une
approche et un rythme adaptés a votre personne et a votre
situation.

Mise en garde

/@ Au cours de mon parcours wellness - bien-étre, bien-vivre
et santé en francais - j'ai cotoyé et appris aupres de nom-
breux médecins allopathiques ou de médecine traditionnelle,
chinoise ou ayurvédique, herboristes, diététiciens, naturo-
pathes, masseurs, hygiénistes, énergéticiens, thérapeutes et
spécialistes santé ou minceur. Je travaille en réseau avec bon
nombre d’entre eux et leur adresse régulierement des clients.
Je serais heureuse de vous donner les coordonnées de ceux de
mon réseau. N'hésitez pas a me contacter via mon site web :
carinebarco.com

Dans ce livre, je vous fais part de mon expérience personnelle,
de mes recherches et de mon expérience dans I'accompagne-
ment minceur des personnes en surpoids. Toutefois, n'étant ni
médecin ni pharmacienne, je vous conseille de toujours échan-
ger avec votre médecin dans le cadre de votre programme min-
ceur et surtout avant de pratiquer quelque recommandation
que ce soit qui touche a votre corps.

Qu'est-ce que I'EFT, 'outil principal de ce livre ?

La plupart des méthodes proposées dans ce livre se basent sur
un outil simple et efficace : 'EFT (Emotional Freedom Techniques
ou Techniques de libération émotionnelle). C'est une méthode qui
vous libére des émotions qui vous empéchent d'atteindre votre
objectif minceur. Vous avez déja tout essayé pour maigrir ? En
vain ? C'est sUrement parce que vous n'avez pas pris en compte

12



les pensées, croyances, traumas, protections et résistances, ou
autres obstacles intérieurs qui vous éloignent de votre objectif.
Ces obstacles ont tous une méme racine : vos émotions.

L'EFT permet de libérer vos émotions racines qui sabotent
votre projet minceur. Cette technique est simple, efficace,
amusante et surtout utilisable facilement en auto-soin. Vous
travaillez sur vos objectifs et les obstacles qui vous empéchent
de les atteindre, ou sur vos symptémes, en stimulant a l'aide de
vos doigts des points d'acupuncture sur le corps pendant le tra-
vail. En général, on les stimule par tapotements: c'est la raison
pour laquelle on parle aussi de « tapping ». Ces points sont spé-
cifiques et utilisés depuis des millénaires par la médecine tradi-
tionnelle chinoise et en particulier I'acupuncture. lls sont placés
sur les méridiens, les canaux énergétiques du corps. Comme je
I'expliquerai plus en détail par la suite, leur stimulation permet
d'apaiser le systéme « fuite ou combat » qui s'active lorsque nous
sommes stressés.

Sur mon profil Instagram, j'ai un macaron qui s'intitule Energy
Science, « la science de I'énergie », ou vous découvrirez les pho-
tos ou mesures sorties de machines, notamment une qui montre
I'énergie circulant le long d'un méridien de la jambe. Les méri-
diens, appelés nadis en ayurveda, sont I'équivalent des artéres
ou des veines mais pour I'énergie. Chaque méridien est lié a un
élément et a une saison, et est plus actif a certaines heures de la
journée ou de la nuit.
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Qu’est-ce que I'énergie ?

/@ Depuis des millénaires, la médecine traditionnelle s'appuie sur
I'existence d’'une énergie subtile et invisible qui parcourt notre
corps. C'est le cas de la médecine traditionnelle chinoise qui
appelle cette énergie chi ou gi ou de la médecine ayurvédique
qui l'appelle prana. Certaines personnes, encore aujourd’hui,
restent sceptiques sur cette notion d'énergie. Lorsque je me
retrouve a discuter avec une telle personne, je me souviens
de mon grand-pére qui ne voulait pas croire qu’il était pos-
sible d’envoyer un dessin par fax lorsque le fax a été inventé.
Aujourd’hui, les techniques qui utilisent cette énergie prennent
de plus en plus d’ampleur parce que la science a développé des
machines qui nous permettent de la mesurer et de la visualiser.

Les points d’acupuncture sont des points spécifiques le long
de méridiens, ou canaux énergétiques, qui ont une résistance
électrique bien plus basse (10 000 ohms) que la peau autour
(30 000 omhs)3. Il existe, si cela vous amuse, de petits appareils
de mesure des points d’acupuncture pour bien les localiser.

Plus vos canaux énergétiques sont ouverts et fonctionnent
correctement, plus vous avez de vitalité et étes en bonne santé.
Lorsqu'il s'agit de santé, on pense souvent au corps, au cceur,
et a la téte mais on oublie encore trop souvent le systeme
énergétique.

L'EFT déprogramme toute la négativité intérieure, grace aux
points d'acupuncture qui sont stimulés en méme temps qu’est
fait le travail de libération du stress et des émotions. Vous vous
exposez a un stress en méme temps que vous stimulez des points
d'acupuncture avec vos doigts, et vous produisez grace a cette
action des hormones du bien-étre - endorphines, sérotonine, et
norépinephrine - de maniére significative et mesurable. C'est ce
qui permet aux techniques d'EFT et de psychologie énergétique
d'étre bien plus efficaces qu'un accompagnement verbal unique-
ment. Cela vous sort d’'un état de stress qui, disons-le, est de plus
en plus généralisé dans nos sociétés modernes : vous activez un
état physiologique plus soutenant de votre projet minceur. Une

3. Jon Gabriel, Visualization for Weight Loss, Hay House UK Ltd, 2015.
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étude* menée sur des personnes ayant appris I'EFT pour aider la
perte de surpoids a montré que dans les six mois a un an apres le
cours d'EFT, les participants continuaient de perdre cing kilos en
moyenne alors qu'ils avaient fini le programme et ne cherchaient
pas nécessairement a perdre encore du poids. Ces programmes
ne prescrivaient pas de régime particulier mais s'occupaient de la
gestion du stress et des émotions principalement.

Aujourd’hui, les IRM fonctionnelles nous ont appris qu'avec I'EFT,
non seulement de nouveaux réseaux neuronaux sont créés
(reconsolidation) mais aussi que les anciens réseaux neuronaux
des mauvaises habitudes, des déclencheurs du stress et des
émotions négatives et des traumas sont déconsolidés (déconso-
lidation). Avec d'autres techniques, ces anciens réseaux restent
dormants, éteints (extinction), mais peuvent se réactiver a tout
instant. Avec I'EFT, les anciens comportements ou traumas s'éva-
porent. Les résultats sont donc pérennes.

Aux origines de I'EFT et de la psychologie énergétique

/© La psychologie énergétique est née et a été développée aux
Etats-Unis dans les années 1970 sous la houlette du Dr Roger
Callahan et de son épouse Joanne (qui ont créé la TFT, la Théra-
pie du champ mental). La TFT fut ensuite largement reprise et
adaptée. L'une des méthodes aujourd’hui les plus connues de la
psychologie énergétique est I'EFT, élaborée par Gary Craig. Mais
de nombreuses autres techniques ont émergé par la suite et se
sont regroupées dans I'’ACEP (Association for Comprehensive
Energy Psychology). Toutes ces méthodes ont révolutionné le
champ de la psychologie et du développement personnel et
ontdonné le jour a une nouvelle branche de 'accompagnement
appelée psychologie énergétique. La psychologie énergétique
est aujourd’hui reconnue aux Etats-Unis par I'APA (American
Psychological Association). Depuis une quinzaine d’années,
I'EFT a fait 'objet de nombreuses études. Son efficacité a été
démontrée lors d'essais cliniques sur une large palette de pro-
blématiques telles que la dépression, I'anxiété ou les troubles

4. P.B. Stapleton, T. Sheldon and B. Porter, « Clinical Benefits of Emotional Freedom Tech-
niques on Food Cravings at 12-months Follow-Up: A Randomized Controlled Trial ». Energy
Psychology: Theory, Research and Treatment, 4(1), 1-12, 2012.
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de stress post-traumatique. C'est un point intéressant dans le
cadre de ce livre, car on sait que la dépression et le mal-étre
sont les meilleurs indicateurs du risque de reprise de poids
apreés une perte de poids®. L'EFT est donc une technique parti-
culierement efficace dans des problématiques de surpoids et
de compulsions. Une étude menée par I'un des spécialistes de
I'EFT, Dawson Church, sur un groupe de 216 professionnels de
la santé (psychothérapeutes, médecins, infirmiéres, psychiatres,
et chiropraticiens) montre que les compulsions diminuent de
83 % en moyenne aprés un seul atelier d’'EFT®, Etonnant !

Vous pouvez trouver toutes les études menées sur le sujet
sur des sites tels que EFT Universe (www.eftuniverse.com/
french/), ou sur le site de I'lFPEC, I'Institut francais de psychothé-
rapie émotionnelle et cognitive (www.ifpec.org). Pour ceux qui
comprennent l'anglais, il y a aussi le site de I'ACEP, Association
for Comprehensive Energy Psychology’ (www.energypsy.org)
ou le site de la fondation de la Thérapie du champ mental?, la
technique a l'origine de toute la psychologie énergétique (www.
tftfoundation.org). Sachez que chaque année ont lieu en ligne
le « Congreés virtuel d'EFT » en France (www.lecongreseft.com)
et le « Tapping World Summit » (www.tappingworldsummit.
com) aux Etats-Unis en diffusion gratuite pendant une semaine
sur internet. Des congrés en présentiel ont lieu régulierement
en France comme aux Etats-Unis. Il y a aussi de nombreuses
formations en ligne.

Tout au long de ces trois semaines, je vous guiderai dans la décou-
verte des exercices d'EFT mais et il est indispensable que vous
appreniez a utiliser I'outil par vous-méme. En effet, 'un des béné-
fices majeurs de la technique est qu’elle vous permet de travailler
de maniére autonome. Comme je vous le disais en introduction :
c'est tout le temps et I'énergie que vous allez dédier a votre bien-
étre en dehors de notre temps ensemble qui va faire toute la dif-
férence.

5. M. T. McGuire, R. R. Wing, M. L. Klem, W. Lang, J. O. Hill, « What Predicts Weight Regain in
A Group of Successful Weight Losers ? », Journal of Consulting and Clinical Psychology, 1999.
6. D. Church, A. Brooks, « The Effect of EFT (Emotional Freedom Techniques) on Psychologi-
cal Symptoms in Addiction Treatment: A Pilot Study », Journal of Scientific Research & Reports,
2013.

7. L'Association de Psychologie Energétique Globale en francais.

8. Thought Field Therapy en anglais.
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Avec votre projet minceur, c'est la méme chose. L'idée de ce livre
n'est pas de vous aider a obtenir en 21 jours votre corps idéal,
quoique certains®y arriveront, mais de vous donner tous les outils
pour y parvenir. Plus vous deviendrez autonome, plus vous avan-
cerez vite. Je vous encourage a faire et a refaire ces exercices, tant
que vous n‘avez pas atteint et stabilisé votre poids idéal. Vous
pourrez répéter les exercices aussi souvent que possible, méme
apres avoir atteint votre corps idéal et étre sorti vainqueur de ce
projet. Dés que vous aurez compris et pris en main l'outil de I'EFT,
continuez a l'utiliser. Gary Craig, le fondateur de la technique, dit
« Utilisez I'EFT sur tout ! » : sur toute mauvaise habitude, toute
objection a vos objectifs ou au succés de vos objectifs, toute résis-
tance ou blocage a la mise en place des actions nécessaires pour
atteindre vos objectifs, toute addiction, compulsion ou tentation,
toute sensation physique ou émotion désagréable au quotidien,
en lien avec ce projet minceur ou autour de la nourriture et des
repas. Vous apprendrez au fil du livre a le faire.

Vous pouvez, en cas de besoin ou d'envie, vous faire accompagner
par un thérapeute formé aux techniques de psychologie énergé-
tique. Je vous recommande de trouver quelqu'un qui manie plu-
sieurs outils de la psychologie énergétique (EFT, TFT, AIT, Réen-
codage de la matrice, Logosynthése, etc.), éventuellement méme
quelques outils corporels (méditation de pleine conscience, cohé-
rence cardiaque, etc.), et qui possede une bonne base de connais-
sances de I'accompagnement thérapeutique (psychopathologie,
troubles de l'attachement, systéme familial intérieur, etc.).

9. Pour éviter d'alourdir le texte, j'ai utilisé le genre masculin tout au long de ce livre, étant
entendu que le texte s'adresse aux lecteurs comme aux lectrices.
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