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L’EFT, Emotional Freedom Technique (littéralement « Technique de libération émotionnelle ») est une pratique psycho-énergétique accessible à tous qui a pour but de libérer les émotions pour réduire les insomnies, le stress, les douleurs, les angoisses, rétablir la confiance en soi, éliminer les croyances limitantes ou fluidifier les relations. Elle repose sur la stimulation de points situés sur le trajet des méridiens répertoriés par la médecine chinoise. Cet ouvrage commence par exposer les origines et les principes de cette méthode, avant de décrire les applications possibles au quotidien.
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Avertissement


L’EFT ne remplace aucunement un suivi médical ni des traitements médicaux. L’auteur et l’éditeur se dégagent de toute responsabilité concernant la manière dont le lecteur choisit d’appliquer les techniques présentées dans ce livre. En cas de troubles importants, qu’ils soient émotionnels ou physiques, le lecteur est prié de consulter un spécialiste compétent.




INTRODUCTION


Une drôle de méthode


Assis devant moi, Sylvain m’écoute d’un air sceptique. Je reconnais bien ce regard : légèrement gêné et anxieux, en attente d’une solution. Non seulement Sylvain n’est pas du tout habitué à consulter mais en plus il vient « pour faire plaisir » à une amie… Il m’expose brièvement son problème : la phobie du dentiste. Il a des soins à effectuer depuis des mois mais dès qu’il se retrouve chez le dentiste, il panique au point d’annuler la séance. Je le sens réticent à entrer dans les détails, et honteux d’être obligé de se livrer à moi sur ce sujet si « ridicule », selon ses termes. Je devine que cet homme a du mal à admettre ses faiblesses, il aime être aux commandes, et là, il ne gère plus.


Tandis que je lui explique le fonctionnement de l’EFT, je me demande s’il adhérera à l’étrangeté de la technique. En sa qualité de directeur général d’un grand groupe financier, où le sérieux et la logique l’emportent sur l’irrationnel, je sens de fortes réticences, mais je poursuis mon explication, émaillée de preuves scientifiques et d’exemples concrets. D’après l’expérience des praticiens et consultants EFT, les réussites s’élèvent à près de 90 %. Je l’invite enfin à tester la méthode immédiatement, et à en juger par lui-même. « Nous allons donc tapoter certains points méridiens*1 du corps, tout en décrivant votre problème à haute voix. Il faudra d’abord répéter une formule qui éliminera les résistances éventuelles au traitement : “Même si je panique quand je suis chez le dentiste, je m’aime et je m’accepte totalement et profondément.” » Il accepte d’essayer.


Son air dubitatif disparaît peu à peu. Nous voilà à tapoter ensemble, lui, répétant à haute voix les phrases que je prononce. Au bout de quelques minutes, les manifestations de son angoisse ont déjà diminué. À la fin de la séance, il peut envisager d’aller chez le dentiste.


Je teste ce résultat en lui demandant de fermer les yeux et d’imaginer le soin dentaire. Il se concentre quelques instants puis s’exclame : « Je ne sais pas si je serai aussi détendu le jour du rendez-vous, mais j’avoue que là, en y pensant, je me sens bien. Finalement, pourquoi en avoir fait toute une histoire ? » Je lui explique comment utiliser seul l’EFT avant et pendant les soins dentaires. Quinze jours après, il m’apprend, ravi, que le rendez-vous qui le paniquait tant s’est déroulé sans angoisse.


Simple, rapide, efficace


Comme disait Albert Einstein, « il est plus difficile de désintégrer une croyance qu’un atome » ! Nous avons tendance à douter des solutions les plus simples, c’est pourquoi l’EFT soulève tant de doutes… de la part de ceux qui ne l’ont jamais essayée ! « Trop beau pour être vrai », « trop facile », ces croyances bien ancrées n’empêchent pas l’efficacité de l’EFT, qui est d’ailleurs la méthode idéale pour les éliminer.


Essayez, expérimentez, sortez de votre zone de confort, redevenez un aventurier, curieux et ouvert, retrouvez votre regard d’enfant toujours prêt à explorer le monde. Oui, l’EFT est un jeu d’enfant, ludique et merveilleux. Les enfants, d’ailleurs, adorent l’EFT, et sur eux les résultats sont impressionnants ! Ils comprennent le système en quelques minutes et l’utilisent très bien tout seuls. Un jeu d’enfant, simple et pourtant très efficace.


Si vous l’avez déjà pratiqué, vous savez sûrement combien cet outil peut être puissant pour soulager vos douleurs, qu’elles soient émotionnelles ou physiques. Peut-être même que vous vous êtes habitué à ses effets miracles, et que le tapping* est devenu un réflexe pour vous, parfaitement intégré à votre vie quotidienne, aussi évident que de se brosser les dents tous les jours.


Un tournant décisif


L’EFT signifie « technique de libération émotionnelle » (Emotional Freedom Techniques). Son surnom est le « tapping ». L’EFT est considérée comme de l’acupuncture émotionnelle. Elle appartient à la grande famille des thérapies dites « psychoénergétiques », qui se fondent sur le système énergétique du corps. Parmi elles, l’EFT est à la première place. Alors que certaines méthodes ont disparu aussi vite qu’elles étaient arrivées, l’EFT, mise au point dans les années 1990 par Gary Craig, poursuit son expansion mondiale. Plus d’un million de personnes l’utiliseraient aujourd’hui, d’après le nombre de livres téléchargés ou vendus, d’ateliers et de personnes qui consultent les praticiens.


Il semble à première vue que l’EFT est arrivée aussi soudainement qu’un ovni se posant sur notre planète. Pour dissiper cette impression, je consacrerai le premier chapitre à son histoire où vous découvrirez qu’elle plonge ses racines dans une tradition millénaire qui date de cinq siècles : l’acupuncture chinoise. D’autres pratiques plus récentes l’ont nourrie également, comme la kinésiologie appliquée ou encore la PNL.


Vous apprendrez aussi dans cet ouvrage que même si l’EFT est une technique « facile », elle est également subtile et profonde. Vous apprendrez à l’utiliser de manière pratique, au travers de nombreux exercices et protocoles complets. Comme beaucoup de personnes qui ont appris seules l’EFT, vous aussi pourrez obtenir des résultats excellents.


En résumé, l’EFT est une technique d’autotraitement qui permet de rétablir le flux de l’énergie dans le corps, dont le blocage provoque des perturbations émotionnelles. La loi qui fonde l’EFT est celle-ci : « La cause de toutes les émotions négatives se trouve dans le système énergétique du corps2. » Donc, tapoter les points méridiens harmonise le flux de l’énergie et libère en même temps les émotions associées. L’EFT peut être utilisée par tout le monde, et complète parfaitement d’autres thérapies ou traitements médicaux.


« Essayez l’EFT pour tout » (Gary Craig)


L’EFT vous aidera non seulement à soulager vos douleurs et à libérer vos émotions, vos phobies et vos traumatismes, mais aussi à développer vos potentiels, à améliorer vos performances, à éliminer vos croyances limitantes ou encore à découvrir vos ressources cachées. En tout temps, en tout lieu, que vous soyez chez vous, en voyage, vous pourrez utiliser cet outil remarquable. J’y ai souvent recours lors de mes séjours dans des parties reculées de la planète, lorsque je n’ai que l’EFT pour soulager des maux ou pour évacuer l’anxiété face à des situations difficiles et imprévues. La solution est bien là, entre nos mains, au bout de nos doigts.




À noter




Attention toutefois, l’EFT ne remplacera en aucun cas un avis ou un traitement médical ; considérez cette technique comme une aide, un soutien complémentaire.








Persévérez : parfois, vous obtiendrez des résultats en quelques minutes, voire quelques secondes, et parfois il faudra insister plusieurs jours, et même plusieurs fois par jour. Surtout, ne vous arrêtez pas à un premier « échec », essayez encore et encore sur divers sujets.


Je souhaite que l’EFT vous aide à améliorer votre vie dans tous ses aspects et à devenir le créateur de votre bien-être.


« Ensemble, nous construirons en vous une passerelle vers la contrée de la paix intérieure3. »


Gary CRAIG


 


1. Les termes suivis d’un astérisque à la première occurrence figurent dans le glossaire en fin de volume.


2. Gary Craig, Le Manuel d’EFT, Éditions Dangles, 2012.


3. Ibid.




PARTIE 1


AUX SOURCES DE L’EFT





La puissance et l’efficacité d’une technique thérapeutique résident autant dans sa capacité à durer que dans ses potentiels d’évolution. L’EFT est typiquement dans ce cas. Elle existe depuis plus de vingt ans, mais ses racines plongent dans une tradition millénaire, celle de l’acupuncture chinoise. En même temps, l’EFT est une approche avant-gardiste, qui a su intégrer les dernières découvertes, notamment énergétiques, et apporter une nouvelle pierre à l’édifice des méthodes de soin et de croissance personnelle. Ainsi, l’EFT est le fruit du mariage entre un savoir ancien issu de l’Orient et les connaissances les plus modernes en psychologie et neurologie occidentale. L’histoire de l’EFT est fascinante, comme celle de toute découverte qui représente une avancée significative pour l’humanité. Il a « suffi » d’un être inspiré, curieux et ouvert pour que germe la graine d’une nouvelle méthode qui compte désormais dans la vie de plus d’un million de personnes. Cet homme est Gary Craig. Je vous propose d’ouvrir cet ouvrage sur son histoire.





CHAPITRE 1


UNE LONGUE LIGNÉE


Au programme




	Gary Craig et les débuts de l’EFT


	L’inspiration révolutionnaire du docteur Callahan


	L’acupuncture chinoise, ancêtre de l’EFT


	Les autres méthodes qui ont inspiré l’EFT


	Une famille qui s’agrandit toujours plus





Gary Craig et les débuts de l’EFT


Les traumatismes de la guerre du Vietnam et l’EFT


Alors que Gary Craig commençait à diffuser l’EFT, il fut invité en 1995 par l’Administration des Anciens Combattants de Los Angeles à venir en aide aux soldats de la guerre du Vietnam qui souffraient encore de stress posttraumatique : crises d’anxiété, cauchemars, insomnies, migraines, dépressions, phobies… Durant six jours, il effectua des sessions EFT et enseigna la technique. Le bilan fut édifiant : Rich, l’un des vétérans, en est un exemple bouleversant. Il souffrait depuis une vingtaine d’années de phobies des hauteurs, d’insomnie, d’angoisses et d’autres maux liés à ses souvenirs de guerre. L’EFT le guérit définitivement de chacun de ces symptômes. Antony, lui, avait peur de sortir dans les lieux publics, traumatisé par les attaques dans la jungle vietnamienne : en quelques séances, il put à nouveau retrouver une vie sociale. Ce ne sont que deux exemples parmi d’autres.


Nous pourrions écrire un livre entier sur ces transformations miraculeuses que l’EFT a rendues possibles. Et le plus extraordinaire, c’est que l’EFT y parvient rapidement, mais tout en douceur, comme nous le verrons lorsque vous apprendrez à utiliser l’EFT.


Derrière cette technique géniale se trouve Gary Craig, ingénieur électricien diplômé de l’université de Stanford, coach en développement personnel et maître en PNL (programmation neurolinguistique).


Le temps de l’exploration


Depuis son adolescence, Gary Craig s’intéressait à la nature humaine, sujet qui est devenu très vite pour lui une passion. Comme tout chercheur dans ce domaine, il s’est nourri de lectures, de vidéos, a suivi des formations, rencontré des thérapeutes de tous bords, bref, a exploré cet univers de long en large en suivant son appel intérieur.


Il avait à cœur d’apporter un mieux-être physique et psychique, mais d’une manière nouvelle, à partir d’une approche qui serait accessible à tous, rapide, durable et facile, et dont les résultats seraient concrets et mesurables. Ses études d’ingénieur, au lieu de le desservir, furent le ciment de sa démarche intuitive : logique, pragmatique, il attendait des preuves palpables pour juger de l’efficacité d’une technique.


Au cours de ses recherches, il s’intéressa aussi à la psychologie classique, aux processus de la pensée et au comportement humain. Avec la psychologie, il acquit certes la connaissance théorique du fonctionnement psychique, mais il se rendit vite compte des limites thérapeutiques de ce domaine. Il s’en détourna rapidement pour expérimenter des chemins plus rapides et plus efficaces.


La rencontre décisive


Quand avons-nous conscience qu’une rencontre sera décisive dans notre vie ? Est-ce au premier regard ou beaucoup plus tard ? Pour Gary Craig, cette rencontre fut celle avec Roger Callahan, un psychologue clinicien et hypnothérapeute qui exerçait à Los Angeles en Californie. Sa méthode comportait toutes les qualités que recherchait Gary Craig : rapide, efficace, avec des résultats concrets et durables. En même temps, comme nous tous, Gary Craig dut dépasser beaucoup de doutes pour arriver à croire que cette méthode avait le pouvoir de guérir en quelques minutes et définitivement, grâce à des tapotements sur le corps, des dépressions, phobies, addictions ou traumatismes. Mais il en fallait plus pour décourager la curiosité insatiable de Gary Craig. Il visionna des vidéos, s’initia à la méthode, et dut bien l’admettre : cela marchait ! C’était révolutionnaire ! Aucune technique n’avait atteint jusque-là de tels résultats.


L’inspiration révolutionnaire du docteur Callahan


Ce fut lors d’une séance thérapeutique en 1980 que le docteur Roger Callahan découvrit intuitivement que stimuler des points méridiens pouvait transformer des émotions négatives.




La guérison instantanée de Mary




Depuis un an déjà, Mary venait voir Roger Callahan dans l’espoir de se débarrasser d’un problème qui lui rendait la vie quotidienne extrêmement compliquée : la phobie de l’eau. Le simple fait de prendre une douche ou un bain la mettait dans un état d’anxiété extrême. Quant à s’approcher d’une piscine, il n’en était pas question. Elle avait tout essayé, rencontré de nombreux psychologues, et en dix-sept ans de traitement, elle n’avait toujours pas guéri de sa phobie.


Ce jour-là, dans le cabinet de Roger Callahan, Mary décrivit à nouveau sa phobie et évoqua son mal à l’estomac quand elle avait peur. Il se trouvait que Roger Callahan s’intéressait à ce moment-là à l’acupuncture. Il eut l’idée de demander à Mary de stimuler le point méridien de l’estomac situé juste au-dessous de l’œil tout en continuant de parler. En équilibrant le système énergétique, il pensait qu’il parviendrait au moins à soulager l’estomac. Les résultats dépassèrent largement ses attentes : Mary s’exclama soudain : « Je suis guérie ! »


Sceptique, il l’invita à tester sa guérison immédiatement. Mary s’élança dans le jardin où se trouvait une piscine. Elle se pencha au-dessus de l’eau et s’aspergea le visage, heureuse de cette libération, devant son thérapeute aussi surpris qu’elle ! Cette séance l’avait guérie définitivement de sa phobie.








La thérapie du champ mental


Cette intuition révolutionnaire qui consistait à stimuler des points méridiens tout en se concentrant sur le problème allait ouvrir un nouveau champ thérapeutique. Le succès avec Mary poussa évidemment le docteur Callahan à explorer cette piste thérapeutique et à la tester sur ses patients. Il mit au point des séquences très précises de points méridiens à stimuler et appela sa méthode TFT (Thought Field Therapy ou thérapie du champ mental) : en se concentrant sur son problème, le patient s’installe dans un champ mental spécifique, directement connecté aux émotions, tensions physiques et pensées associées, ainsi qu’au champ électrique du corps. Ainsi, en tapotant sur le point méridien approprié, l’énergie est libérée, en même temps que tout ce qui est relié à ce champ.


Le docteur Callahan testa sa méthode TFT sur de nombreux sujets et se rendit compte qu’elle pouvait aussi bien éliminer les phobies que traiter les traumatismes, les dépressions, les addictions et toute autre émotion négative. Il découvrit encore comment éliminer les éventuelles résistances au traitement, qu’il appela l’« inversion psychologique* », que je présenterai plus loin.


Gary Craig avait enfin trouvé ce qu’il cherchait. Il apprit le système du docteur Callahan, lequel reposait sur des séquences de stimulation de points ou « algorithmes ». Chaque algorithme, composé d’une série de points à stimuler, cible un problème particulier. Il faut donc apprendre plusieurs algorithmes afin de pouvoir les adapter au problème traité. Désireux de transmettre une méthode plus simple et plus accessible à tous, Gary Craig eut le génie de simplifier le protocole et créa l’EFT, laquelle comprend une seule séquence, applicable à n’importe quel problème avec seulement quatorze points à stimuler.


L’acupuncture chinoise, ancêtre de l’EFT


Une pratique millénaire


Je vous invite maintenant à un voyage exotique et fascinant, à une époque qui peut sembler arriérée à des hommes modernes : nous sommes à la fin de l’âge de pierre, avant le temps des écritures, il y a 5 000 ou 6 000 ans. C’est à cette époque reculée, pourtant, qu’est née une méthode thérapeutique extraordinaire, encore utilisée de nos jours : l’acupuncture.


J’aurais aimé pouvoir rendre hommage ici à l’inventeur de l’acupuncture. Est-ce l’œuvre d’un seul homme ? De plusieurs ? Le mystère reste entier : d’où vient ce savoir si subtil que nos scientifiques commencent à peine à comprendre et à valider ?


Nos informations les plus lointaines sur l’acupuncture proviennent d’un ouvrage qui aurait été écrit entre la période des Royaumes combattants et la dynastie des Han, entre 475 et 221 avant Jésus-Christ, et qui fut complété par la suite : le Huang Di Nei Jing ou « Classique interne de l’Empereur Jaune ». Il est encore aujourd’hui un document de référence et le plus vieux livre de médecine de l’Histoire. Cet ouvrage théorique relate un entretien qu’aurait eu l’Empereur Jaune1 (Huang Di) avec son médecin Ch’i Po au sujet de la santé. Dans cette compilation en neuf tomes, il est question en grande partie de l’acupuncture que les Chinois utilisaient pour guérir les troubles fonctionnels.


Un réseau mis au jour


L’acupuncture consiste à stimuler des points du corps disséminés le long de conduits appelés « méridiens », dans lesquels circule l’énergie appelée Qi ou Chi en chinois2. Un consensus a fixé le nombre de ces points à 361 précisément. Ils sont stimulés par des aiguilles – d’où son nom d’origine latine (acus, « aiguille » et pungere, « piquer ») – mais aussi par la pression des doigts (acupression), au moyen du massage ou de la moxibustion (chaleur produite par des cônes d’armoise). Un ouvrage, Tao Yin, daté de 530 avant J.-C., décrit ces pratiques qui servaient à éliminer les toxines et rajeunir l’organisme.


Comment les Chinois de cette époque ont-ils pu deviner avec une telle précision le réseau énergétique du corps et ses points méridiens ? Ces schémas sont maintenant validés par la science qui vient tout récemment de les photographier grâce aux caméras thermiques. Stupéfiant ! Les points et le réseau filmés par les caméras correspondent très exactement aux points dessinés par les acupuncteurs chinois il y a des siècles !


Ils ont su aussi relier ces points à des organes spécifiques et à des émotions : par exemple, le méridien du foie, qui commence derrière le gros orteil et comprend quatorze points dont le dernier se situe sous le sein (un des points stimulés en EFT) est connecté à la colère ; celui des reins associé à la peur parcourt le corps des pieds à la tête. En EFT, nous calmons effectivement la peur en stimulant le point de la clavicule situé sur ce même trajet.


Fluidifier et stimuler


L’énergie circule en nous comme dans un réseau de rivières, qui sont principalement au nombre de douze. Sur le chemin de ces méridiens se trouvent des points, plus près de la surface du corps, semblables à des pompes à énergie. En stimulant ces points, nous améliorons la fluidité du courant dans tout le méridien, ce qui permet aux informations énergétiques de circuler vers les organes et les cellules. Si l’énergie est bloquée sur un de ces fleuves, alors tout ce qui est connecté sur le chemin de ce fleuve en est affecté.


L’action de l’acupuncture est maintenant mieux connue : stimuler un point méridien active les voies nerveuses et certaines zones cérébrales spécifiques, modifie l’hypothalamus responsable de la sécrétion d’endorphines qui inhibent la douleur, déclenche la production de cortisol, agit sur le cerveau limbique siège des émotions, régule la circulation sanguine, tonifie les muscles, rééquilibre les voies sympathique et parasympathique, et aurait un effet antidépresseur et anxiolytique…


En cinq millénaires, l’acupuncture a évidemment progressé. Le réseau des méridiens s’est enrichi de points de plus en plus nombreux, les outils de l’acupuncteur se sont affinés (pour notre plus grand soulagement !) : après les poinçons de pierre (aïe !), puis les aiguilles d’os et de bambou, les aiguilles de cuivre et enfin de métal firent finalement leur apparition.


L’Europe a commencé à entendre parler des méridiens au XVIIe siècle, grâce à des esprits ouverts et curieux. Parmi eux se trouvait un diplomate français, Georges Soulié de Morant (1878-1955) : il fut le premier à être initié à l’acupuncture en Chine et à diffuser ce savoir de manière convaincante.




La science valide les méridiens d’acupuncture






	Grâce aux progrès technologiques, les effets de l’acupuncture sont enfin vérifiés scientifiquement. En 1950, le scientifique Yoshio Nakatani découvrit que le flux électrique des points méridiens était supérieur à celui des tissus environnants. Depuis, d’autres études sont venues confirmer cette hypothèse, notamment celles de Pruna Ionescu-Tirgoviste, en 1990. De son côté, Serge Marchand, professeur de neurophysiologie et chercheur, a démontré que stimuler ces points créait un effet analgésique et que le système nerveux est bien connecté à ces points. Nous savons aussi, grâce à Hélène Langevin, directrice du centre Osher de médecine intégrative de Harvard, que le tissu de la peau et des muscles est plus dense au niveau des méridiens.
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