
Buvez un verre d'eau avant et après l'exercice. 
Assis le dos droit et les pieds à plat sur le sol. 
Tapotez les points du bout des doigts.

1ère ronde courte :

Démarrez sur le point karaté  :

Pk- J'ai l'intention de communiquer avec mes guides
Pk-J'ai l'intention de recevoir leur aide chaque jour
Pk- J'ai désormais l'intention de ressentir leur présence auprès de moi à chaque
instant

St- Merci mes guides de m'aider à initier le changement là où c'est nécessaire
Ds- Merci mes guides de m'aider à développer mon intuition et mes potentiels en
sommeil
Co- Merci à mes guides de m'accompagner dans l'apprentissage de l'écoute de
ma propre voix, dans l'écoute de mon cœur et de mon intuition
So- Merci mes guides de me placer sur le chemin de la voie la plus juste pour moi
Sn- Merci mes guides de m'aider à m'affranchir de tous mes conditionnements
limitants
Cm- Merci mes guides de m'aider à gagner confiance en moi et confiance en la vie
Cl- Merci mes guides de m'aider à autoriser le bonheur pour moi sur tous les plans
avec l'imperfection inhérente à la vie
Ss-Merci mes guides de m'aider à révéler la force, le courage et les capacités de
résilience en moi
Sb- Merci mes guides de me soutenir pour m'aider à concrétiser mes rêves, mes
buts et mes projets

EFT POSITIF 
DÉFI 21 JOURS
En connexion 

avec mes guides  
PARTIE 1



2ème ronde longue (avec les points de la main) : 

St- Merci mes guides de m'aider à me libérer de mes croyances limitantes et de toutes
mes attentes
Ds- Merci mes guides de déverser une avalanche d'abondance dans ma vie pour mon
plus grand bien et celui de tous
Co- Merci à mes guides de m'aider à demeurer authentique et vrai.e dans ce que
je présente au monde
So- Merci mes guides de m'aider à grandir dans la liberté d'être moi, peu importe ce que
les autres pensent
Sn- Merci mes guides de m'aider à avancer chaque jour positivement, à l'équilibre
Cm- Merci mes guides de m'aider à pacifier mes relations avec tous les êtres qui
m'entourent et tous ceux envers qui j'ai des rancœurs
Cl- Merci mes guides de m'aider à me libérer de tout ce qui ne m'appartient plus
Ss- Merci mes guides de m'aider à me libérer de mes colères, remords, regrets et autres
sentiments amers
Sb-Merci mes guides de m'aider à retrouver une excellente santé physique, mentale et
émotionnelle 
Po- Merci mes guides de m'aider à me libérer des chaines de la dépendance, de la co-
dépendance et de toutes les formes d'addiction
In- Merci mes guides de continuer à m'accompagner sur mon chemin de vie, dans
l'amour et l'abondance à tous les niveaux
Ma- Merci mes guides pour tous ces bons moments de vie et pour tout ce qui m'a été
donné de vivre jusqu'ici
Au- Merci mes guides d'être présents, de m'entourer chaque jour de vos signes, vos
messages et vos synchronicités

Terminez par le sommet de la tête et respirez ! 
 
St- Merci mes guides de m'aider à demeurer centré.e dans l'instant présent pour mieux
vous entendre à chaque instant
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Retrouvez ce défi 
en vidéo sur ma 
chaîne YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=DFkr3Zmocq0


Les points de l'EFT  


