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Préface
Lorsque Geneviève Gagos m’a proposé de préfacer son dernier ouvrage alors qu’elle formait une nouvelle équipe hospitalière ici, sur l’île de La Réunion, j’ai accepté sans hésitation.
Cet exercice est l’occasion pour moi de raconter l’histoire de notre rencontre professionnelle qui remonte désormais à 2009.
Elle m’offre ainsi la possibilité d’exposer quel fut notre cheminement d’équipe hospitalière vis-à-vis de l’EFT : les motifs de notre curiosité initiale, notre prudence de départ, notre légitime et systématique approche critique vis-à-vis d’un outil nouveau à visée thérapeutique et enfin témoigner du processus qui a permis de recueillir notre adhésion et l’intégration de l’EFT à nos pratiques.
Ce sera sans doute aussi votre parcours de lecteur : d’abord curieux, peut-être dans le sens sceptique, tout au moins étonné, puis je l’espère, fort de l’argumentation parfaitement accessible et compréhensible déroulée par l’auteur et des exemples donnés, disposé à lever vos doutes, suffisamment pour franchir le pas au cas où vous pourriez en avoir nécessité, dans les conditions de sérieux sur lesquelles insiste fort opportunément Geneviève Gagos.
En effet si l’outil est potentiellement très efficace, sa mobilisation nécessite de recourir à un praticien dûment formé et à la démarche éthique rigoureuse.
En 2009, j’assumais la responsabilité médicale d’un Service médico-psychologique régional, en plus explicite : un service de psychiatrie en milieu pénitentiaire.
En pleine réflexion institutionnelle, nous recherchions des pratiques nouvelles permettant de réaliser des objectifs que nous avions définis ainsi :
une réduction importante des prescriptions de psychotropes ;

une diffusion et une utilisation de ces nouveaux outils à l’ensemble de l’équipe (paramédicaux, psychologues, psychiatres) ;

une efficacité validée et robuste sur une pathologie particulière : les troubles de l’adaptation qui touchaient à l’entrée en détention un nombre important de détenus.


Un collaborateur lors d’un staff évoqua le nom de Geneviève Gagos et l’EFT.
Dans un réflexe professionnel, nous rassemblions la littérature professionnelle sur le sujet. Nous constations qu’elle était assez limitée.
Pourtant la lecture des documents faisait rapidement apparaître que la technique, si elle paraissait un peu surprenante au premier abord, nous évoquait des éléments connus.
En ce sens, elle paraissait compatible avec la définition d’une technique psychothérapeutique brève de type intégrative, c’est-à-dire reprenant des facteurs efficaces communs à d’autres approches.
Nous y retrouvions le cadre général permettant le respect de l’identité de la personne prise en charge, une attitude neutre du thérapeute, une absence de jugement, un respect de la confidentialité des échanges ainsi qu’une réelle bienveillance.
La recherche de la mise en place d’un état de conscience à la fois pleinement éveillé et de la focalisation particulière de l’attention, nous rappelait la pratique de l’hypnose et en définitive celle de plusieurs autres techniques psychothérapeutiques.
La sollicitation d’une participation active du sujet durant la séance et en dehors, lors de possibles exercices au domicile, la démarche fonctionnelle préalable aux « rondes » sur la définition du symptôme/problème à travailler, nous rappelaient les thérapies comportementales et cognitives.
L’utilisation de « l’association libre » pour affiner au cours des rondes la phrase inductrice, nous rappelait un des concepts fondamentaux d’une cure analytique.
Autant d’éléments qui nous ont décidés à organiser un premier séminaire.
Cette semaine d’enseignement fut un réel succès. Il est intéressant cependant de raconter brièvement son déroulé car, lors de chacune des rencontres professionnelles qu’elle a animée par la suite à ma demande, les réactions ont été les mêmes.
Un peu comme Madame et Monsieur tout le monde, les professionnels, lors de la première matinée, ne manquent pas d’afficher leur étonnement voire leur doute, même s’ils ont réalisé la démarche de s’inscrire.
Puis à la fois grâce à ses talents de pédagogue et de praticienne hors pair, s’appuyant sur une communication mêlant argumentation scientifique claire et situations cliniques, les équipes adhèrent progressivement, expérimentant le soir sur leurs proches ou sur eux-mêmes et sortant de la semaine étonnés que l’EFT puisse souvent solutionner beaucoup plus rapidement les difficultés soumises.
Si, dans un premier temps, ce constat les déroute, ils réalisent rapidement que l’outil ne les oblige nullement à renoncer à leur capital connaissance et expérience, mais leur offre la possibilité de les mobiliser différemment.
Je citerais pour exemple la réflexion d’un collègue récemment formé, excellent clinicien de surcroît, sensible aux concepts psychanalytiques qui, à l’issue de sa formation et décidé à réserver une demi-journée de consultation pour pratiquer, me confiait : « l’EFT ? C’est un outil puissant pour parler à l’inconscient. »
À titre personnel, l’EFT est devenu mon outil psychothérapeutique de référence. J’ai été formé comme jeune médecin spécialiste au sein d’une faculté qui portait haut les couleurs de la psychanalyse. J’y ai appris aussi la psychiatrie biologique, l’hypnose et le training autogène. Plus tard, je me suis formé à la pratique des thérapies comportementales et cognitives. Plus récemment encore, j’ai pratiqué l’EMDR.
Comme je l’expliquais précédemment, la pratique de l’EFT ne m’oblige pas à renoncer à mes formations et pratiques précédentes. En amalgamant différents concepts opérationnels et en mobilisant mon expérience clinique, elle me permet d’être plus rapidement aidant.
Deux à trois séances d’une heure suffisent très souvent à obtenir un résultat résolument positif et robuste dans le temps. Chaque séance apporte au moins un apaisement objectivé par l’usager.
Très important à mes yeux également, la personne n’est nullement dessaisie de son processus thérapeutique. Elle est sollicitée pour une attitude proactive.
Les indications sont sur le plan clinique très variées.
L’EFT peut aussi être utilisée à titre personnel pour son bien-être. D’autant plus aisément qu’elle est facile et économique à mettre en œuvre, quel que soit l’âge.
Sur un plan plus institutionnel, la possibilité de former l’ensemble des collaborateurs d’une équipe hospitalière permet de « booster » le potentiel thérapeutique de celle-ci pour une satisfaction plus grande, à la fois de l’usager mais aussi de vos collaborateurs praticiens.
Ce sont pour toutes ses raisons, mais aussi pour Geneviève Gagos, devenue depuis une amie et pour laquelle j’ai la plus grande estime professionnelle, que j’ai accepté de rédiger avec plaisir cette courte préface.
Permettez-moi de vous souhaiter à travers cette lecture, de découvrir sans a priori l’EFT, comme je l’ai fait voici quelques années : un outil très étonnant dans le bon sens du terme.

Dr Jean Daniel Even
Psychiatre des hôpitaux

Introduction
Certaines fois dans nos vies, nous rencontrons un de ces moments qui nous bouscule, nous perturbe et nous oblige à faire preuve d’imagination pour trouver une solution adaptée. La bonne solution…
Nous sommes alors prêts à tout essayer pour arriver à nos fins, que ce soit consciemment ou inconsciemment car, au plus profond de nous, nous sommes des êtres positifs.
J’ai souvent imaginé qu’une fois dépassées, ces épreuves deviendraient un moment charnière dans toute existence qui s’y confronte. Mais au moment où cela s’est présenté dans ma petite famille, je suis tout à coup devenue bien moins loquace, anéantie par la douleur de l’impuissance ressentie.
Alors qu’il était au collège, en classe de cinquième, mon fils cadet rencontrait une difficulté majeure nécessitant une consultation auprès d’un pédopsychiatre. Sa santé s’altérait et il ne pouvait plus aller en cours. Les semaines passaient et mon angoisse augmentait avec elles, car je ne voyais aucune amélioration de son état.
Quand le médecin s’absenta pendant quinze jours, la panique m’envahit. Qu’allait-il devenir s’il ne pouvait reprendre rapidement les cours ? Quel avenir aurait-il ? Pourrait-il s’intégrer dans la société ? Trouverait-il un emploi plaisant dans ce monde où même les plus diplômés peinent ? De multiples questions me hantaient et augmentaient mon désarroi.
Les vacances du pédopsychiatre furent le déclencheur d’une course à l’innovation. Les méthodes classiques s’avéraient inefficaces ou, sans doute, trop lentes pour arriver à me rassurer. Nous avions déjà essayé, parallèlement au suivi médical, plusieurs techniques alternatives qui ne nous rendaient pas plus optimistes et mon fils souffrait. Nous partions sur du long terme, ce à quoi je ne pouvais me résoudre.
C’est alors, au détour de cette quête de mieux-être, que l’EFT (Emotional Freedom Techniques ou techniques de libération des émotions) s’imposa à moi. Même si je comprenais que son côté bizarre pouvait en rebuter certains, nous étions dans une telle impasse que nous ne pouvions laisser passer aucune opportunité.
Dans un premier temps, je dus déchiffrer l’essentiel de la séquence à appliquer dans le copieux manuel1 en anglais, que le fondateur de la technique offrait sur son site2, à cette époque. Bien que me demandant comment tapoter des points en disant une phrase pourrait apporter une aide là où le suivi de différents professionnels n’engendrait aucun soulagement, je tentais l’expérience sur mon anxiété. Quelle ne fut pas ma surprise quand, dès les premiers essais, je ressentis un apaisement !
Je pus alors proposer cette technique à mon fils, pour voir s’il pouvait lui aussi en bénéficier. Il accepta volontiers et l’aventure commença.
Après seulement quinze jours, il put retourner à l’école, équipé désormais d’une technique qui lui permettait d’appréhender plus aisément ce passage difficile. Il n’était pas guéri, certes, mais il avait appris à gérer ses émotions. Aujourd’hui il va bien et a totalement dépassé le problème qui l’avait plombé dans sa préadolescence. Il est devenu un jeune adulte joyeux, équilibré, d’une étonnante sagesse.
J’ai conscience que, malgré nos tâtonnements, nous avons atteint quelques nœuds qui lui étaient indispensables de traiter pour reprendre le cours de sa vie, là où beaucoup bloquent, hésitant à se lancer par peur de mal faire. Étais-je téméraire ou inconsciente ? Je pense que j’étais juste portée par le souhait de bien faire et qu’à ce titre, tout s’est bien passé.
Je me suis très vite rendue compte de la chance que nous avons eue. À l’époque, j’aurais dû m’y prendre différemment. Là où je n’ai fait que quelques rondes d’EFT, avant de la proposer à mon fils, il était de ma responsabilité de traiter tout d’abord mes propres peurs. Je l’aurais ainsi allégé d’une charge émotionnelle qui ne lui appartenait pas au lieu d’en attendre de me sentir mieux à travers lui. Bien sûr, je n’entrevoyais même pas cette éventualité à ce moment-là mais, avec ce sain recul, je tiens à le préciser à vous qui me lisez.
En tant que parents, nous faisons toujours de notre mieux et, même si cela ne nous paraît pas évident lorsque nous sommes submergés par le stress, nos enfants aussi font de leur mieux. De plus, comme nous le verrons plus loin dans ce livre, ils ne sont pas encore équipés comme nous pour gérer ces situations douloureuses.
 Avec plus de 14 années de pratique de l’EFT, j’ai la sensation d’avoir été mise sur ce chemin, pour approfondir cette méthode avant de la partager avec le monde francophone et avec toutes les personnes en souffrance rencontrées. C’est plus facile à dire maintenant que cette difficulté est belle et bien passée, car je peux vous affirmer que j’étais très loin de penser une chose pareille lorsque je traversais cette épreuve.
Mais c’est un fait, il y a bien eu dans notre vie un avant EFT et un après EFT. C’est ce que je vous souhaite du fond du cœur.
C’est donc avec un immense plaisir que je vous présente cette technique dans cette collection qui, comme son nom l’indique, permet de découvrir différentes techniques mises à votre disposition. Vous aussi vous pourrez ainsi « Découvrir l’EFT », cette méthode qui a embelli ma vie à un moment où je me sentais complètement dépassée par les événements. Une technique simple à mettre en œuvre pour gérer vos émotions au quotidien, mais aussi vos douleurs ou pour augmenter vos performances. Cependant ne vous y trompez pas, l’EFT n’est pas une technique simpliste et demande une réelle expérience pour aborder les problèmes les plus délicats. Vous verrez même au fil de ces pages que rien n’a été laissé au hasard et que l’EFT est en réalité une technique extrêmement intelligente. Dans des mains expertes, elle peut alors passer du statut de petite technique bizarre d’auto-traitement à celui d’un véritable outil psychothérapeutique particulièrement efficace.
Mais avant toute chose, je souhaite attirer votre attention sur ces quelques principes de bon sens.
Il s’agit ici d’un livre de présentation de la technique EFT et en aucun cas d’une formation. De la même façon que vous suivriez une conférence sur l’EFT, celle-ci ne vous donnerait qu’un aperçu des possibilités de la technique, mais ne permettrait pas une pratique aboutie de l’EFT.
Ni le fondateur de la technique, ni l’auteure de ce livre, ni même l’éditeur, ne pourraient être tenus responsables de l’usage que vous ferez de l’EFT.
De plus, si vous suivez un traitement médicamenteux, je vous rappelle que seul votre médecin est apte à le modifier ou à le supprimer, et ce, même si vous notiez de belles améliorations dans votre vie en pratiquant l’EFT. Il est seul à connaître ses effets secondaires et les précautions à prendre dans pareil cas.
Je vous souhaite une bonne découverte !



Notes
1. . Ce Manuel d’EFT de Gary Craig, encore présent sur certains sites, bien que le fondateur en ait demandé le retrait il y a plusieurs années, est obsolète depuis 2008.
2. . Le site de Gary Craig : emofree.com est la mine d’informations la plus complète sur le sujet.
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  Pour bien commencer

  
    
      
        Les questions auxquelles répond ce chapitre :

        
          
            D’où viennent nos émotions ?

          

          
            Pourquoi nous perturbent-elles ?

          

          
            Comment modifier nos habitudes ?

          

        

      

    

    Au fil de mes années de pratique, j’ai pu observer de nombreuses similitudes chez les personnes que je recevais en consultation. Au point de rechercher si des données scientifiques pouvaient corroborer mes observations.

    J’ai procédé à l’envers de ce que l’on a l’habitude de faire. J’ai d’abord expérimenté moi-même, puis j’ai relevé ce que je voyais chez les personnes que j’aidais et c’est seulement après que j’ai cherché si des scientifiques s’étaient penchés sur le sujet.

    Je sais combien nous sommes formatés à vouloir tout comprendre et que nous apprécions d’avoir ce que l’on appelle des preuves issues de recherches scientifiques. C’est normal ! Depuis tout petit, nous avons entendu que nous ne comprendrions que quand nous serions grands…

    Lorsque je reçois une personne pour la première fois, je réponds à ce besoin de comprendre, avant de commencer. Je lui explique ces quelques notions simples de neuro-bio-physiologie avant de lui présenter l’EFT. Cet éclairage a pour avantage de lui permettre de saisir ce qui se passe dans notre corps, dans notre cerveau et ainsi, de mieux appréhender cette technique aux abords particuliers, il faut bien l’avouer.

    
      Quelques notions indispensables

      Nous sommes des êtres faits d’émotions. Agréables ou désagréables, elles sont là et nous devons composer avec elles. Cela ne veut pas dire que nous devons les subir. Nos émotions nous apprennent beaucoup sur notre niveau de satisfaction et nous permettent de faire le tri dans tout ce qui nous entoure, que ce soit parmi les personnes que nous côtoyons comme dans les situations que nous sommes amenés à vivre.

      La principale difficulté, face aux émotions, est qu’elles peuvent nous submerger, sans que nous sachions comment faire. Certains se sont même complètement réfugiés dans leur mental pour éviter de les ressentir, mais même en les niant, tout n’est pas aussi neutre qu’ils aimeraient le croire.

      
        Ces émotions qui nous maintiennent en vie

        Paul Ekman a décrypté 10 000 expressions faciales, dont seulement 3 000 sont jugées utiles. Il en a extrait les 6 principales, communes à tous les peuples jusqu’au fin fond de la Papouasie. Notons cependant que, si ces émotions sont visibles sur le visage de la personne, elles ne s’expriment pas aussi ouvertement selon les différentes cultures. Alors qu’au Japon la tristesse est intériorisée, elle est bien plus manifeste dans les pays méditerranéens, par exemple. Ce qui ne la rend pas moins visible, notamment sur le visage de chacun.

        
          Six émotions communes à tous les êtres humains

          
            Quand la surprise nous interpelle face à un événement inconnu, la peur nous fait fuir face à un danger.

            Sans le dégoût, nous aurions pu ingérer des substances extrêmement toxiques pour notre corps et notre espèce serait éteinte depuis bien longtemps.

            L’homme a besoin de faire partie d’un groupe pour survivre et aussi se reproduire. La joie lui permet de mieux s’intégrer.

            La colère est parfois l’énergie nécessaire pour nous aider à franchir un obstacle.

            Quant à la tristesse, elle attire l’attention et désarme. Elle permet d’être réintégré dans le groupe car peu résistent aux larmes sincères d’une personne.

          

        

        Les émotions se manifestent avant même que nous en ayons conscience. Je peux nommer la tristesse parce que je ressens ma gorge se serrer et les larmes monter. Mais une situation qui me rendrait triste ne vous rendrait pas obligatoirement triste vous-même. Une odeur, un goût, une image, une sensation sur notre peau, un son, stimulent notre cerveau. Le thalamus trie les informations reçues et les redirige vers la zone du cortex concerné. Il y a une zone pour chacun des cinq sens.

        Parallèlement, l’information est transmise à l’amygdale qui détecte les nouveautés conjointement à l’hippocampe qui, lui, joue un rôle dans la mémorisation. C’est donc dans le cerveau limbique qu’apparaissent les émotions.

        Ces données poursuivent leur chemin jusqu’à l’hypothalamus qui contrôle nos réflexes vitaux. L’émotion se répercute alors sur notre organisme.

        
          Paul Ekman

          
            Ce psychologue américain fut l’un des pionniers de l’étude des émotions dans leurs relations aux expressions faciales. Il est considéré comme l’un des cent plus éminents psychologues du XXe siècle.

          

        

      

      
        Le cerveau, cet organe en construction

        Notre cerveau est le seul organe qui, à notre naissance, n’est pas encore totalement terminé. S’il est au point pour assurer nos fonctions vitales, les chemins neuronaux ne sont pas encore tous en place. Ils s’affineront tout au long de notre croissance, selon les diverses stimulations reçues de notre entourage. Il est bien connu qu’un enfant laissé pour compte dans un coin ne se développera pas de la même manière qu’un enfant entouré de parents aimants et attentionnés. Même si, comme nous l’a rappelé le Dr Boris Cyrulnik, il est possible de rattraper un retard même, important…

        
          Boris Cyrulnik

          
            Neuropsychiatre, directeur de l’enseignement à l’Université de Toulon, Boris Cyrulnik est l’auteur de très nombreux ouvrages. Je vous recommande particulièrement la vidéo « La mémoire traumatique » que vous trouverez facilement sur Internet.

          

        

        Sans entrer dans des descriptions détaillées, voyons ce qui se passe dans nos vies et explorons ensemble quelques données éclairantes.

        Même si la théorie du cerveau triunique que nous devons à Paul Mac Lean1 a depuis été remise en question, nous continuons d’utiliser sa description simplifiée d’un système autrement, très complexe. Mac Lean différenciait comme suit ces trois cerveaux que nous retrouvons chez l’humain.

        
          Le cerveau reptilien  

          Le cerveau reptilien est apparu dans le monde animal il y a 500 millions d’années. Il est commun aux poissons, aux amphibiens et aux reptiles. Composé du tronc cérébral et du cervelet, il assure les fonctions vitales de notre corps. Ainsi il gère notre respiration, régule notre température, notre rythme cardiaque, notre tension artérielle, sans que nous ayons à nous en soucier. En mode automatique, le cerveau reptilien est fiable. Cependant, il peut être influencé par notre vécu, puisqu’il est relié aux autres cerveaux que nous allons décrire maintenant.

        

        
          Le cerveau limbique

          Le cerveau limbique, que nous appelons également le cerveau émotionnel, est apparu il y a environ 150 millions d’années chez les petits mammifères. Il vient coiffer le cerveau reptilien et nous permet de mémoriser les événements de notre vie, qu’ils soient agréables ou désagréables. Le cerveau limbique comprend le thalamus, l’hypothalamus, l’amygdale et l’hippocampe dont nous reparlerons très vite.

        

        
          Le cortex cérébral

          Ce cerveau est apparu chez les primates, il y a quelque 3 millions d’années. C’est grâce au cortex cérébral que nous sommes capables de réfléchir, de décider, de parler, d’imaginer ou de comprendre. C’est la partie qui s’est le plus développée chez l’humain.

           

          Ces trois cerveaux communiquent entre eux. Nos fonctions vitales sont gérées par notre cerveau reptilien, nos émotions par notre cerveau limbique et nos pensées par notre cortex cérébral.

        

      

    

    
    
      Au centre de nos émotions

      De nos émotions vont dépendre nos agissements, nos interactions, notre bien-être, notre évolution. Aussi, voyons maintenant plus précisément les principaux éléments concernés.

      
        L’amygdale

        L’amygdale2, qui n’a rien à voir avec celles que vous pourriez ne plus avoir au fond de votre gorge, joue un rôle prépondérant dans la gestion du stress. Elle est notre sonnette d’alarme. Elle réagit immédiatement, dès qu’une situation nouvelle apparaît, préparant le corps à la fuite ou au combat. II peut s’agir de la réactivation d’un ressenti qui nous suggère un moment désagréable comme d’un réel danger que l’on pourrait logiquement nommer ainsi.

        Puisque ce n’est pas le moment de réfléchir, l’amygdale débranche le préfrontal. Puis, elle donne l’ordre à nos surrénales3 de libérer les hormones du stress pour assurer l’énergie nécessaire à une gestion efficace du danger qui se présente.

      

      
        L’hippocampe

        L’hippocampe4, qui porte son nom parce qu’il a une forme proche de celle du petit animal marin, se situe tout près de l’amygdale. Il intervient dans la mémorisation. Dans certains cas, il contient la réponse au stress qui vient de s’activer. L’hippocampe peut alors éteindre l’amygdale qui n’a plus lieu de s’activer et rebrancher le préfrontal, qui reste utile dans bon nombre de nos actions quotidiennes.

        
          Quand hippocampe et amygdale se souviennent

          
            Si au moment de prendre la parole en public, vous estimez que vos réactions ne sont pas appropriées, pour votre amygdale, il s’agit d’un véritable danger. Que se passe-t-il ?

            L’hippocampe a mémorisé un souvenir de jeunesse : dans une pièce se trouvaient plusieurs personnes, dont un homme barbu avec un regard moqueur. Il vous a interrompu avec une plaisanterie qui a fait rire tout le monde, sauf vous. Du haut de vos trois ans, vous n’avez pas compris alors pourquoi on rigolait de vous. Vous vous êtes senti tellement mal que votre amygdale en a encore tous les signes bien présents : mains moites, cœur qui s’accélère, sensation de rougir… Aujourd’hui, face à ces quelques personnes autour de la table de la salle de conférence, avec ce collègue barbu, toujours prêt à commenter chaque présentation, votre amygdale s’est mise en alerte pour vous rappeler ce danger, avec un ressenti similaire.

            Conjointement à l’hippocampe, elle a emmagasiné que cette situation avait été stressante pour vous auparavant. Elle lance l’alerte pour que votre survie soit assurée.

          

        

      

      
        Le préfrontal

        Le préfrontal est le siège de la pensée. C’est notre partie consciente. C’est grâce au préfrontal que nous pouvons réfléchir, rationaliser, relativiser, décider, faire des choix.

      

      
        Les deux routes qui mènent à l’amygdale

        Alors que vous regardez un film policier, votre cerveau poursuit ses fonctions de triage. Les images sont dirigées vers la zone concernée pour les analyser. Ici, la zone qui gère la vision. Parallèlement, ces images sont envoyées vers l’amygdale qui perçoit une situation complètement nouvelle, peu rassurante. Elle se met en alerte et transmet l’information à l’hypothalamus qui accélère le système nerveux autonome.

        Les yeux se dilatent, la respiration et le cœur s’accélèrent, la digestion s’arrête. Si la meilleure solution est la fuite, vous pâlissez parce que la priorité est donnée à l’irrigation des muscles de vos jambes qui est, à cet instant, la partie la plus utile de votre corps.

        Le sucre en réserve dans votre foie, cette énergie pure conservée pour les cas de grande nécessité, est libéré pour alimenter votre fuite. Les glandes surrénales, situées juste au-dessus des reins, déchargent une dose d’adrénaline dans le sang pour soutenir l’organisme dans cette phase de stress aigu.

        Pendant ce temps, les images qui ont mis l’amygdale en alerte, arrivent au cortex visuel où elles sont traitées. Il ne s’agissait que d’un film et l’hippocampe indique que vous l’aviez déjà vu. C’était une fausse alerte, l’amygdale s’apaise.

        [image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]
          Le cheminement de nos émotions vers l’amygdale

        
        Nous avons donc une machine qui fonctionne à merveille. Lorsque l’amygdale est en alerte, tout est fait pour gérer au mieux le stress engendré. Si l’hippocampe n’a pas de solution, le préfrontal va pouvoir analyser la situation et apporter une solution rationnelle à la situation vécue.

        
          Quand l’amygdale s’emballe

          Dans certains cas, la voie rapide devient une véritable autoroute où toutes les informations s’engouffrent comme aux heures de pointe. C’est le cas chez personnes souffrant de troubles anxio-dépressifs, de dépression, de trouble anxieux généralisé (TAG), de syndrome de stress post-traumatique…, mais aussi chez l’enfant car les différentes parties de son cerveau ne sont pas matures en même temps. La personne n’est plus capable de réfléchir car son amygdale est sans cesse en alerte. Le stress devient alors un risque pour sa santé en maintenant dans le corps, un taux de cortisol élevé.

          
          [image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]
            Quand l’amygdale s’emballe

          
        

      

      
        L’immaturité de notre cerveau

        Lors de la formation EFT de Gary Craig, je savais que nous aurions à remonter le plus loin possible dans le passé. Par contre, je ne savais ni s’il y avait un âge minimum à atteindre, ni comment le faire.

        Dans mes séances d’EFT, j’ai remarqué que les résultats étaient durables lorsque l’on visitait les événements vécus dans la prime enfance. J’ai voulu comprendre pourquoi. J’ai trouvé la réponse en m’intéressant aux différentes étapes de maturité de notre cerveau pour chacune des parties contribuant à la gestion du stress.

        Alors que l’amygdale est opérationnelle dès la formation du cerveau, c’est-à-dire dans le ventre de notre mère, l’hippocampe et le préfrontal ne sont suffisamment matures qu’à l’adolescence. Aujourd’hui, les neurosciences avancent même l’âge de 28 ans pour la parfaite maturité du préfrontal. Si vous n’avez pas encore 28 ans, ne vous effrayez pas. Comme pour chacun de vos anniversaires, cela ne vous arrive pas d’un coup, mais très progressivement, jour après jour.

        Les loueurs de voitures ne s’y trompent pas en plaçant à 21 ans minimum l’âge auquel un jeune peut louer une voiture avec au moins un an de permis. Cet âge est même monté à 25 ans pour certains modèles de véhicules. Ces âges ont été fixés par l’observation des risques évalués par les assureurs.

        Bien sûr, lorsque nous parlons de maturité, nous ne parlons pas d’intelligence ou de QI. Les connexions neuronales s’établissent différemment selon les stimulations rencontrées par l’enfant et cette maturité peut varier d’un enfant à l’autre. Si vous laissez un enfant seul dans une pièce toute blanche où il ne se passe jamais rien, il aura quelques difficultés à se développer. Il est également préjudiciable de vouloir en faire un petit génie dès ses quatre ans ou lui confier des tâches qui incomberaient habituellement à l’adulte. Je pense ici aux aînés à qui l’on confie volontiers la garde de leur cadet, alors qu’ils devraient simplement profiter de leur enfance. Comme dans n’importe quel domaine, les extrêmes ne sont pas souhaitables.

        La bonne nouvelle est que l’amygdale peut soutenir le fœtus durant les situations stressantes déjà, dans le ventre de sa maman.

        La moins bonne nouvelle est qu’à défaut d’une attention particulière d’un adulte ou d’un grand adolescent qui prendrait soin de l’enfant lorsqu’il vit une situation stressante, celle-ci pourrait déclencher plus tard un comportement ou une réaction inadaptée, perturbante dans sa vie et peut-être aussi pour son entourage.

        Peut-être avez-vous vous-même vécu des moments où vous vous êtes dit : « Je sais pourtant bien que c’est une réaction démesurée, mais c’est plus fort que moi… » Le « c’est plus fort que moi » sous-entend un événement non résolu du passé, qui n’a pas reçu l’apaisement d’un aîné.

        À cet instant, ce n’est pas vous en tant qu’adulte qui êtes touché, mais l’enfant pour qui une situation restée incomprise a été réactivée, toujours aussi vive, malgré le temps écoulé. C’est d’ailleurs bien souvent la pensée qui vous vient : « J’ai l’impression de réagir comme un enfant de 2 ans, 4 ans, 5 ans… » Et c’est bien de cela dont il s’agit à cet instant précis : vous réagissez effectivement comme l’enfant que vous étiez au moment de l’événement bloquant. Repérez l’âge qui vous est venu spontanément et voyez ce qui s’est passé à cet âge. Votre cerveau vous a délivré un indice très précieux qu’il serait dommage d’ignorer.

        Beaucoup se souviennent de ces années où il était courant de laisser pleurer un bébé, prétextant qu’il pourrait devenir capricieux si l’on intervenait rapidement. L’enfant ayant alors appris que personne ne se déplacerait pour lui, pouvait alors se résigner, se renfermer sur lui-même et se sentir mal aimé. Le bébé n’a pas d’autres moyens de s’exprimer que de pleurer pour vous faire savoir qu’il a besoin de votre aide et vous signaler que quelque chose ne va pas. Ne pas répondre à son besoin à ce moment-là, pourrait l’affecter toute sa vie.

         

        Tout blocage dans votre vie d’aujourd’hui est lié à un événement mal vécu dans votre enfance. L’événement peut être très différent, mais le ressenti en est identique.

      

    

    
    
      L’origine de l’EFT

      
        « Ma contribution à ce domaine en pleine croissance a été de réduire la complexité inévitable qui se pointe toujours dans les nouvelles découvertes. »

        Gary Craig

      

      
        Gary Craig

        
          De formation scientifique non médicale, Gary Graig est un ingénieur américain formé à l’Université de Stanford. Comme coach de performance personnelle et maître PNL (Programmation Neuro-Linguistique), il s’est intéressé à la résolution des blocages émotionnels qui empêchent la réussite depuis son adolescence.

        

      

      À l’origine de l’EFT, plus de 5 000 ans de médecine traditionnelle chinoise (MTC) avec l’acupuncture qui est, aujourd’hui, la pièce maîtresse de l’EFT. Plus près de nous, quelques Américains ont grandement contribué à mettre en évidence ce que nous appelons aujourd’hui les énergies subtiles.

      Le chiropracteur George J. Goodheart s’est intéressé aux muscles et ses blocages. Il a créé en 1964 la kinésiologie appliquée dont nous connaissons principalement, le « test musculaire ». Son principe de base est d’interroger le corps afin de mettre en évidence un stress affectant le système énergétique pour pouvoir le corriger et rétablir son flux.

      C’est au Dr John Diamond, psychiatre américain que nous devons la découverte des liens entre les méridiens d’acupuncture et les émotions, se concentrant ainsi sur une médecine holistique prenant en considération la totalité de la personne blessée.

      Roger Callahan, docteur en psychologie, a accidentellement combiné les tapotements avec la concentration sur un problème émotionnel pour aider sa jeune patiente atteinte de phobie de l’eau. Mary ne pouvait supporter de passer à côté d’une étendue d’eau, ni même se mirer dans l’eau ou s’asperger d’eau.

      Lors d’une de ses consultations, Callahan remarqua qu’elle portait la main vers son estomac. Mary lui précisa qu’elle ressentait un mal-être dans son estomac à chaque fois qu’elle évoquait son problème avec l’eau. Callahan lui conseilla de stimuler un point situé sous l’œil, relié au méridien de l’estomac pour tenter de l’aider.

      Alors que Mary répondait aux questions de Callahan sur sa phobie de l’eau, tout en stimulant ce point elle déclara : « Ah, ça va mieux !

      
        
          Qu’est-ce qui va mieux, ton estomac ?

        

        
          Oui je n’ai plus cette gêne… et je n’ai plus peur de l’eau ! »

        

      

      Mary courut vers la piscine pour vérifier qu’elle n’avait réellement plus peur de l’eau. Callahan, lui rappelant qu’elle ne savait pas nager, la rejoignit pour constater qu’effectivement elle pouvait maintenant se regarder dans l’eau et même s’asperger sans aucune réaction désagréable.

      Cette expérience fut suffisamment surprenante pour que Callahan poursuive ses recherches en ce sens. Il mit au point une technique, qu’il nomma TFT (Thought Field Therapy, en français, thérapie des champs de pensées).

      Cette méthode qui utilise des algorithmes différents selon la problématique à traiter demandait un diagnostic afin d’utiliser la bonne série de points. Ce qui nécessitait la présence obligatoire d’un praticien correctement formé pour utiliser la TFT.

      
        « L’EFT est une version toute simple et élégante de ces techniques, et peut être adoptée, autant par les professionnels que les profanes, pour résoudre une gamme de problèmes. »

        Gary Craig

      

      Gary Craig, qui avait entendu parler de ce psychologue capable de faire passer une phobie en moins de 5 minutes, l’appela. Il se fit expliquer les possibilités de la TFT lors d’une consultation à 1 000 $, avec Roger Callahan qui lui assura faire bien plus que cela désormais.

      Il suivit sa formation aux côtés d’autres personnes comme Larry Nims, Patricia Carrington, Carol look… que connaissent les plus anciens praticiens en EFT. Chacune d’elles a tenté de contribuer soit au développement de l’EFT, soit de créer de nouvelles techniques espérant améliorer le bien-être des personnes. Mais toutes leurs propositions n’ont pas eu le succès de l’EFT fondée en 1995, par Gary Craig.

      Gary Craig, dont le génie a été de simplifier la TFT pour en faire une approche accessible à tous, a ainsi mis à disposition du monde un outil rendant autonomes la plupart de ses utilisateurs. Il ne s’attendait pas à ce que l’EFT séduise autant de gens. Lorsqu’il a partagé l’EFT avec son entourage, il pensait ne toucher qu’une quarantaine d’entre eux. Il ne présumait pas que l’EFT se diffuserait ainsi et qu’elle atteindrait rapidement des millions de gens avec, au fil du temps, les risques inévitables de déformation. Surpris par son succès, il regrette aujourd’hui de ne pas avoir plus accompagné son essor, car certaines dérives proposées sont trop souvent dangereuses.

      L’année 2017 verra la naissance des « Centres Officiels de l’EFT de Gary Craig » en différentes langues, permettant à chacun de se reconnecter à la source de l’EFT, l’unique, celle de son fondateur.

    

    
    
      D’où viennent les perturbations ?﻿﻿﻿

      Les personnes que j’accompagne viennent me voir exclusivement pour des séances d’EFT. Elles me sont très souvent adressées par leur médecin qui a détecté un « c’est plus fort que moi… ».

      Je dois préciser que je n’ai pas de formation scientifique. C’est au travers de la constatation des similarités rencontrées dans les milliers d’accompagnements réalisés que j’ai tenté de trouver des explications scientifiques, toujours rassurantes pour la grande majorité, quand on fait ses premiers pas dans une nouvelle technique.

      Je me suis d’abord intéressée aux travaux de Bruce Lipton, un médecin biologiste américain, qui était proche de Gary Craig. Tout en enseignant la biologie traditionnelle à la faculté de médecine du Wisconsin, un État du Midwest des États-Unis, passionné de recherche, il faisait dans son laboratoire quelques expériences sur le clonage des cellules.

      Il eut l’idée de transférer des cellules souches dans une première boîte de Petri5, puis fit un autre prélèvement de cette même source, pour une seconde boîte de Petri et encore un autre, pour l’installer dans une troisième boîte de Petri. Chaque lot de cellules souches baignait dans un environnement différent dans chacune des trois boîtes de Petri.

      La division cellulaire se produisit normalement et, alors qu’il pouvait s’attendre à retrouver les mêmes cellules souches dans chacune des boites expérimentales, c’est tout autre chose qu’il s’y passa.

      Dans la première boîte de Petri, il recueillit des cellules de graisse, dans la seconde des cellules de muscles et dans la troisième des cellules d’os. Cela changea complètement sa vision de la biologie. Il déclara :

      
        « Toutes les cellules sont génétiquement identiques, mais leur destin est déterminé par l’environnement dans lequel elles vivent. »

      

      Dans notre corps, la boîte de Petri est représentée par notre peau et l’environnement par notre sang. La chimie de votre sang est influencée par la nature des expériences que vous vivez. Lorsque vous expérimentez une situation favorable, votre sang, donc l’environnement, est favorable. Lorsque vous supportez un moment difficile et qu’il perdure, celui-ci peut changer le destin de vos cellules et même mener jusqu’à la maladie. Votre génétique vous prédispose donc à telle ou telle maladie ainsi transmise, mais c’est votre environnement qui détermine l’apparition éventuelle de ces différentes pathologies. C’était pour moi une évidence que j’ai pu constater en consultation.

      
        Un comportement alimentaire appris dans l’enfance

        
          Je me souviens d’une personne atteinte d’obésité depuis sa plus tendre enfance, à qui l’on avait dit que c’était héréditaire puisque toute la lignée maternelle était ainsi atteinte. Certes il y avait cette prédisposition, mais j’appris, au cours de notre séance, que sa mère lui faisait manger un plat de pâtes avant de se rendre à un déjeuner dans la famille ou chez des amis. Ainsi, même si le repas s’éternisait, les enfants ne réclamaient pas. Ils restaient parfaitement sages à table. Mais ces jours-là, elle mangeait deux fois pour le même repas. Elle avait donc appris très tôt à manger plus que nécessaire et, toujours par souci de bonne éducation, devait finir son assiette.

        

      

      Même si cet exemple est parlant quant à la quantité de nourriture ingérée, il serait erroné de vouloir limiter à cela les problèmes d’obésité… On trouve bien d’autres comportements ou manques à l’origine de ce type de problématique. À ceux-là s’ajoute la manière dont on vit ces moments. Il est également judicieux de prendre en considération que nos pensées sont majoritairement négatives comme nous le verrons ci-après.

    

    
    
      Lorsque l’expérience négative perdure

      Tout accès de stress demande une réaction rapide de l’organisme et un besoin d’énergie accrue. Cette énergie doit pouvoir être immédiatement utilisable. Nous avons vu plus haut que c’était le sucre qui comblait ces premiers besoins. Or nous ne disposons que de 500 g de stock de ce précieux carburant des états d’urgence dans notre foie. La gestion du stress est un mode de fonctionnement coûteux pour ces réserves énergétiques rapidement mobilisables… Lorsque le stress se prolonge, il devient nécessaire de faire appel à d’autres sources impliquant le soutien de l’axe corticotrope6.

      Quand l’amygdale reste en alerte trop longtemps, les neurones de l’hippocampe sont détruits par les hormones du stress. Ils ne peuvent plus éteindre l’amygdale et réactiver le préfrontal. La région du néocortex est sous-activée. Les thérapies par le langage ne suffisent alors plus à apaiser ces personnes.

      Dans le stress chronique, la sécrétion prolongée de cortisol et des corticoïdes en général est responsable de manifestations pathologiques avec en tête : les troubles anxio-dépressifs, les maladies cardiovasculaires et la dégradation des capacités d’apprentissage. On pourrait alors penser qu’il suffirait de faire en sorte que le cortisol reste bas pour éviter ces dégâts. Mais un cortisol trop bas face à un stress est également nocif.

      Des études ont démontré que, lorsqu’un individu exposé à une situation stressante réprime ses émotions et n’exprime pas sa souffrance, qu’il « prend sur lui » en somme, le cortisol reste bas même si le corps a déclenché les réactions au stress. La souffrance s’exprime alors par des phénomènes douloureux, dont les troubles musculo-squelettiques.

      Cela n’engage que moi, mais je pense que c’est ce qu’il se passe dans la fibromyalgie. Mon hypothèse est que, pour diverses raisons, l’enfant n’ayant pu exprimer sa souffrance, physique ou psycho-émotionnelle, celle-ci resurgit plus tard dans sa vie, lorsque le vase est trop plein, souvent au détour d’un fort stress, comme un appel à enfin être écoutée.

      
        70 % de nos pensées sont négatives

        Les psychologues s’accordent à dire que 70 % de nos pensées sont négatives. Nous avons mis ce fonctionnement en place depuis des lustres et ce, avec une certaine logique. Louper un instant agréable est bien dommage. Vous auriez pu vivre un bon moment. Mais laisser passer un indice désagréable aurait pu vous mettre en danger.

        Il y a plusieurs milliers d’années, lorsque nous vivions dans les cavernes et nous nous réchauffions tranquillement autour d’un feu, nous apprécions cette chaleur enveloppante. Mais si nous nous abandonnions sans conserver notre esprit en alerte, nous pouvions nous retrouver face à un prédateur et perdre la vie. Même si le temps s’est écoulé depuis très longtemps, nous avons conservé cette empreinte dans notre cerveau reptilien toujours là pour notre survie comme nous en avons déjà parlé.

        Ainsi il n’est pas étonnant que nous ayons développé des pensées plutôt négatives au détriment d’autres plus agréables.

        De nos jours, nos pensées négatives se sont accumulées depuis notre prime enfance et sont directement liées à l’ambiance dans laquelle nous avons été conçus, sommes nés et avons grandi. La bioanalogie7 propose même de considérer les neuf mois qui ont précédé la conception afin d’y inclure le projet d’enfant conscient ou inconscient qui amène à devenir parent. Il paraît évident qu’un enfant banni (?) avant sa conception n’aura pas le même vécu qu’un enfant attendu et chéri.

        C’est ce que j’ai remarqué lors des accompagnements en cabinet mais aussi lorsqu’en formation, dans les établissements de santé, nous réfléchissons ensemble aux différents cas cliniques apportés par les participants.

        On retrouve par exemple, chez les personnes souffrant d’addictions, un attachement dit insecure dont elles comblent les manques par les substances qu’elles ingèrent ou par des comportements compulsifs, jeux ou sexe, pour ne citer que ceux-ci. On constate également, une difficulté dans les relations professionnelles, amicales ou amoureuses.

        
          L’addiction au tabac

          
            Prenons l’addiction au tabac. En EFT, vous pourrez réduire vos compulsions en travaillant sur l’instant présent : « Même si j’ai très envie de fumer cette cigarette, je m’accepte comme je suis », mais aussi en abordant vos ressentis : « Que se passerait-il, si je  ne prenais pas cette cigarette ?

            
              
                Je serais incapable de penser à autre chose que ce besoin de fumer…

              

              
                Comment me sentirais-je ?

              

              
                Je me sentirais angoissé.

              

              
                Que ressentirais-je dans mon corps ?

              

              
                Je ressentirais une oppression au niveau de la poitrine. »

              

            

            Les réponses à ces questions vous aideront rapidement à vous passer de certaines de vos cigarettes quotidiennes. Mais pour vous en débarrasser complètement, pour devenir un ex-fumeur, vous devrez creuser plus profondément dans votre histoire pour y découvrir l’origine.

            « À quel moment avez-vous déjà ressenti cette même sensation d’oppression dans la poitrine ? »

            Rappelez-vous qu’il s’agit de récupérer le ressenti vécu. D’ailleurs, vous ne pourriez sans doute pas remonter avant cinq ou six ans en fouillant dans vos souvenirs mentaux, car ceux-ci sont étroitement liés au nombre de mots que vous étiez capables de prononcer.

          

        

        Pour avoir plus de chance de revenir à l’élément d’origine, vous passerez obligatoirement par votre ressenti. Ce n’est pas un exercice facile à mettre en œuvre, mais mes étudiants sont formés pour cela et ils sauront vous aider si vous n’y arriviez pas par vous-même.

        Pour obtenir des résultats durables, vous devrez rechercher l’origine du problème dans la petite enfance.

      

      
        Souvenirs, souvenirs…

        Alors que Freud pensait que nous refoulions nos souvenirs pour réprimer l’émergence de mémoires liées à la sexualité infantile, une autre théorie s’appuie sur l’idée que nos souvenirs seraient étroitement liés à notre faculté de les raconter, c’est-à-dire au nombre de mots que nous serions en mesure de prononcer.

        Plus récemment, deux chercheurs canadiens, Sheena Josselyn et Paul Frankland, se sont appuyés sur une étude menée avec deux types de souris : des souris adultes et des souris de 17 jours, ce qui correspond à un an, chez l’humain. Ils ont envoyé une décharge électrique aux deux groupes de souris. Alors que les souris adultes se crispaient en repassant dans la cage métallique, même si celle-ci n’était plus électrifiée, les jeunes souris avaient oublié. Ils ont retenté un mois plus tard, avec le même résultat.

        Ils en ont déduit que c’est l’activité de l’hippocampe qui produit cette amnésie infantile. Ainsi, les nouveaux neurones effaceraient les souvenirs. Après avoir ralenti la neurogenèse8 chez les jeunes souris, ils se sont rendus compte que leur mémoire s’était accrue.

        
          « Cette découverte a été très surprenante pour nous. La plupart des gens pensent que de nouveaux neurones impliquent une meilleur mémoire ».

          Shenna Josselyn

        

        
          « Le subconscient est comme un programme informatique. Il peut se modifier en tout temps. »

          Joseph Stutz

        

      

      
        Les écritures sur nos murs

        Les écritures sur nos murs sont une métaphore utilisée par Gary Craig pour définir toutes ces paroles entendues depuis notre plus jeune âge.

        Phases entendues depuis notre plus tendre enfance :

        
          
            Tu es trop jeune (ou trop vieux) pour cela… Et vous vous limitez dans votre vie.

          

          
            Tu es nul, tu n’arriveras jamais à rien… et malgré la multitude de diplômes obtenus avec une opiniâtreté exemplaire, vous n’accédez pas à l’emploi auquel vous pouvez prétendre.

          

          
            Mange ta soupe avec ta cuillère…, effectivement, cela peut servir. Heureusement, toutes ces écritures ne sont pas obsolètes.

          

          
            Dis merci ! Là aussi, cela peut être utile en société.

          

          
            Il faut en baver pour réussir… et l’idée de faire un métier passion s’éloigne de vous, car vous n’auriez pas l’impression de vraiment travailler.

          

          
            Finis ton assiette… et vous ne savez plus écouter votre satiété.

          

          
            Un homme ne pleure pas… et vous vous retrouvez complètement bloqué par ces émotions que vous n’osez plus exprimer.

          

        

        Toutes ces écritures sur nos murs sont des programmes implantés par nos parents, nos éducateurs, dès notre plus tendre enfance. Ces écritures deviennent notre réalité.

        
          « La pensée crée la réalité.

          Alors si tu as créé une réalité que tu n’aimes pas,

          n’y pense plus ! »

          Neale Donald Walsch

        

        Dans certains cas et notamment lorsque la communication est particulièrement difficile avec nos parents, elles peuvent même s’imposer à nous comme une sorte de reconnaissance obtenue par l’enfant.

        Si votre mère vous répète de ne rien toucher parce que vous être trop maladroit et qu’elle ne prend pas de temps pour mettre en évidence ce que vous faites correctement, vous pourriez développer une certaine maladresse pour vous sentir conforme à ce que vous avez alors perçu comme une de ses attentes.

        Bien sûr vos propres besoins ainsi mis de côté viendront obligatoirement se rappeler à vos souvenirs plus tard dans votre vie.

        
          « Notre esprit fait tout pour nous maintenir un niveau de malheur supportable. »

          Thomas d’Ansembourg

        

      

      
        Cela voudrait-il dire que l’enfant n’est pas très intelligent ?

        Loin de là puisque, instinctivement, il va s’adapter à ce qui pourrait assurer sa survie. N’est-ce pas là une grande preuve d’intelligence ? Pour faire plaisir à ses parents, il est même capable de mettre en sommeil plusieurs de ses besoins fondamentaux pour se maintenir en vie. Bien sûr, il s’agit d’une réaction inconsciente à laquelle nous, adultes, devons prêter attention.

      

      
        Conscient, et inconscient

        Le conscient est notre partie créative, rationnelle, analytique. C’est grâce à notre conscient que nous pouvons prendre des décisions, faire des choix, avoir des pensées positives, des désirs, nous projeter dans le futur, nous souvenir du passé… Le conscient ne représente que 5 % de nos pensées quand l’inconscient en occupe 95 %.

        Lorsque vous conduisez pour la première fois, vous êtes conscient des rétroviseurs intérieur et extérieurs, de la pédale de frein, de l’accélérateur et de l’embrayage. Vous pensez à mettre votre ceinture, votre clignotant avant de déboiter. Vous faites également attention aux véhicules qui vous entourent, aux rues, aux panneaux de signalisation, aux piétons, aux vélos et autres deux-roues… mais arrêtez-vous à un feu et très vite vous constatez que vous êtes parti dans votre longue liste de choses à faire d’ici la fin de votre journée. De même après plusieurs mois de conduite, nombreuses sont les actions que vous faites automatiquement. Elles sont alors passées dans votre subconscient. Comme un magnétophone, celui-ci enregistre vos comportements, vos habitudes, vos croyances.

        L’inconscient est du domaine de l’instinctif, du biologique. Il est dynamique et influence votre comportement et vos expériences. Cessez un instant d’être conscient et il reprend immédiatement les rênes de votre vie et ce, dans 95 % du temps. Il est donc important de garder un œil sur ce qui se met en place dans ces moments-là, sur nos pensées, nos réactions, nos ressentis qui en disent long sur ce que nous y avons stocké mais aussi sur notre humeur.

        Une étude récente a mis en évidence que, lorsque l’on s’entendait parler joyeux, on devenait plus joyeux et, lorsque l’on s’entendait parler triste, on devenait triste. Cette expérience a été réalisée à l’aide d’un ordinateur qui modifiait légèrement la tonalité de la voix. Le volontaire avait un casque sur les oreilles et devait lire à haute voix un texte. Il s’entendait parler au travers de ces écouteurs dans lesquels la tonalité avait été légèrement modifiée en plus ou en moins gai.

        Cela explique qu’un individu baignant dans un environnement avec des personnes anxieuses puisse le devenir à son tour.

        Nous verrons un peu plus loin la pertinence de ces informations, mais avant cela savez-vous que, même si nous nous attardons principalement sur ce qui ne va pas, nous sommes programmés pour nous sentir bien ?

      

    

    
    
      Programmés pour se sentir bien

      Pour survivre, les êtres humains doivent en premier lieu assurer leurs fonctions vitales : se nourrir, se reproduire et réagir face à l’agression. Au fil du temps, afin d’encourager sa survie, notre cerveau s’est doté d’un système que l’on nomme le circuit de la récompense, de la punition et de l’inhibition.

      Lorsque vous vivez une action gratifiante, tout se passe pour le mieux. Le désir est présent, le passage à l’action est aisé et la satisfaction au rendez-vous. La dopamine9 renforce cette impression de bien-être en inondant certaines zones de votre cerveau comme le noyau accumbens, la stria terminalis, les tubercules olfactifs, le septum, l’amygdale et l’hippocampe. Sans doute vous rappelez-vous du rôle important de l’amygdale et de l’hippocampe dans la gestion du stress.

      Devant un danger ou lorsque l’on vous oblige à faire quelque chose qui ne vous convient pas, vous passez dans le circuit de la punition. Si vous trouvez le moyen de fuir cette situation, vous retrouvez le plaisir de la récompense et êtes gratifié de cette précieuse dopamine et vous vous sentez bien. Si la fuite est impossible, il vous reste la possibilité de lutter pour essayer de rejoindre le circuit de la récompense. Si vous ne pouvez lutter, vous versez dans l’inhibition avec tous les risques de développer une pathologie liée au stress et à l’impuissance d’agir, si cet état perdure.

      [image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]
        Les circuits des émotions dans le cerveau

        Source : © Reineg-Fotolia.com

      
      Le Dr Henri Laborit10 a réalisé une étude sur des rats pour démontrer ces différentes étapes.

      Un rat est placé dans une cage dont le plancher grillagé est électrifié de manière intermittente. Un signal d’alarme prévient l’animal quatre secondes avant que le courant passe. Très vite le rat comprend que cette alerte lui laisse juste le temps de fuir cette partie de la cage en passant par une porte qui mène à un second espace qui, lui, n’est pas électrifié. Il subit cette expérience chaque jour pendant dix minutes durant une semaine. Même si ce traitement est éprouvant, pour son cerveau, la punition a été évitée par la fuite et le rat reste en parfaite santé, son équilibre biologique est maintenu.
[image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]
        Le circuit de la récompense/punition/inhibition

      
      Lorsque la porte qui sépare les deux espaces est fermée, le rat ne peut plus fuir. Lorsque le signal d’alarme retentit, il est alors soumis à la punition sans pouvoir agir. Impuissant, il ne peut ni fuir ni lutter. Cela provoque chez lui un comportement d’inhibition.

      
      
      Cette même inhibition, vécue chez l’homme, s’accompagne d’angoisse qui engendre des perturbations biologiques profondes. Ainsi fragilisé, il peut développer toutes sortes de pathologies alors qu’il aurait pu naturellement les faire disparaître s’il avait eu une échappatoire. C’est également le nid des maladies dites de civilisation comme les insomnies, les ulcères à l’estomac, l’hypertension artérielle…

    

    
    Dans la troisième étape de l’expérience, la porte reste fermée et on introduit un second rat. Lorsque l’alarme retentit, le rat reçoit la punition mais, face à ce second rat, il peut lutter même si, ici, l’adversaire n’y est pour rien. Que cette lutte reste inefficace ne pose pas de problème. Le simple fait de pouvoir agir préserve le rat des pathologies liées au stress.

    Chez l’homme, cette violence défensive n’est pas acceptable. Elle est interdite par les lois sociales. De nombreuses situations vécues au quotidien limitent vos actions par peur de déplaire, d’être rejeté, de perdre votre emploi, de vous retrouver seul, alors que la situation vécue n’en est pas moins intolérable… Par ces peurs, vous ne pouvez pas réellement agir et, de nouveau face à l’inhibition, vous risquez de développer des affections diverses liées à ce stress qui perdure.

    Lors d’une situation désagréable, la possibilité de fuir ou de lutter, préserve des pathologies liées au stress, même si cette lutte est infructueuse.

    Dans une autre étude11 trois rats sont placés dans trois boxes différents.

    Le premier est relié à un circuit électrique et a la possibilité d’actionner une molette placée devant lui pour interrompre la punition annoncée par une sonnerie. Nous nous retrouvons dans le même type d’expérience que celle menée par Henri Laborit. Même si son action n’est pas toujours efficace, le fait de pouvoir lutter contre la décharge électrique préserve le rat des pathologies liées au stress.

    Le second rongeur est relié au même circuit électrique que le premier mais sans possibilité d’actionner la molette. Il est donc totalement tributaire de la réussite des actions réalisées par le premier. Même s’il ne reçoit pas systématiquement de décharge électrique, il n’a aucun moyen de lutter.

    Le troisième est un rat témoin et n’est relié à aucun circuit.

    [image: Illustration. Voir l’explication dans le texte.]
      L’expérience de Weiss sur le contrôle de la situation stressante par les rats

    
    Cette étude a permis de préciser qu’une amélioration partielle de la situation stressante n’a pas d’effet bénéfique si la victime a le sentiment de n’y être pour rien. De plus l’attente inquiète, liée à l’absence du pouvoir d’agir, a valeur de stress chronique.

    Une amélioration partielle de la situation stressante n’a pas d’effet bénéfique si la victime a le sentiment de n’y être pour rien.

    À cela s’ajoute l’anxiété d’appréhension.

    
      Naissance d’un comportement

      Nous avons vu que le cerveau de l’enfant n’est pas suffisamment mature pour analyser les situations et comprendre les comportements de son entourage. De ce fait, il fonctionne principalement en mode non verbal et ressent chaque action comme s’il en était responsable :

      
        
          Papa, maman se disputent… c’est de ma faute.

        

        
          Papa dispute mon frère… c’est de ma faute.

        

        
          Maman est triste… c’est encore de ma faute…

        

      

      Si ses parents sont particulièrement exigeants, il surenchérira et apprendra à ne jamais être content, pour être enfin à la hauteur de leurs souhaits… Malheureusement, c’est aussi comme cela que l’enfant perd confiance en lui, ne se sentant jamais assez bien pour que l’on s’intéresse à lui ou, même, va devenir perfectionniste. Il peut ainsi ne pas se sentir aimable et manquer durement d’estime de soi, surtout s’il reste dans l’incompréhension de ce qui se passe autour de lui.

      Ceci est vrai quelle que soit la qualité de l’attachement qu’il a avec son caregiver, c’est-à-dire la personne qui prend soin de l’enfant, y compris lorsque l’attachement est dit secure, car malgré cela les adultes laissent passer quelques indélicatesses qui, lorsqu’elles se répètent, peuvent impacter les enfants.

      Parents, rassurez-vous ! Il ne s’agit pas de culpabiliser qui que ce soit, mais seulement d’attirer votre attention sur le fonctionnement et les besoins de l’enfant. D’ailleurs, il n’y a pas que les parents qui influencent ses émotions. L’enfant est sensible à son entourage et s’évertue à être agréable aux yeux des autres qui peuvent le marquer positivement ou négativement.

      En consultation, on reçoit des personnes avec, bien ancrées, des paroles douloureuses entendues dans leur enfance, aussi bien de leurs parents, d’un frère ou d’une sœur aîné, que de leur nounou, d’un voisin, d’un maître d’école… et la liste n’est pas exhaustive.

      
        L’importance de l’attachement

        Il n’y a pas d’école de parents et, s’il y en avait, elle ne saurait pas forcément refléter tout le panel de situations en adéquation avec les différentes personnalités de nos enfants et de leur sensibilité.

        Il n’y a pas une réponse par problématique, mais des solutions possibles à expérimenter pour trouver la mieux adaptée au jeune sujet. Et dans la même fratrie, chaque enfant est différent. Je dirais même que c’est de mes enfants que j’ai le plus appris.

        Harry Harlow, psychologue américain, a mené une expérience avec des bébés macaques. Il a démontré combien le bébé privilégiait la sécurité à la nourriture, en utilisant une mère nourricière en fil de fer et une « maman » en tissu.

        Lorsque le bébé avait le choix entre un simple morceau de tissu et la maman en fil de fer qui pourtant disposait d’un biberon pour le nourrir, le bébé macaque préférait son bout de tissu. En échangeant la maman fil de fer contre la maman en tissu, sans nourriture, le bébé macaque se réconfortait auprès de cette seconde mère, s’apaisait et pouvait ensuite aller explorer les autres objets présents dans la pièce.

        Blaise Pierreumbert12 à son tour a mis en évidence le besoin de sécurité mais cette fois avec l’enfant. Ses travaux dirigés sur le rôle de l’angoisse de séparation dans l’attachement dit secure, confirmaient la priorité de la sécurité sur la nourriture.

        L’enfant a avant tout besoin de se sentir en sécurité.

        Cette piste était tellement cohérente avec les problèmes rencontrés en consultation qu’au sein de l’Association française EFT, nous avons organisé un congrès scientifique sur le thème : « Des troubles de l’attachement à la résilience… quelles solutions ? » avec les spécialistes du sujet que sont les docteurs Gérard Ostermann13, Boris Cyrulnik mais aussi Patrick Lemoine14 et Frédéric Rosenfeld15 pour envisager les solutions non médicamenteuses comme l’EFT.

        De la qualité de l’attachement va dépendre l’évolution de l’enfant et influencer son devenir à l’âge adulte.

        Par cette journée nous voulions informer les professionnels de la santé et de l’accompagnement, de l’importance que requiert l’environnement du jeune enfant pour qu’il se construise dans les meilleures conditions et partager des solutions pour remédier aux problèmes de la petite enfance.

        
          « Quand un patient fait sa crise d’angoisse le soir, je le vois dans le parc en train de se tapoter… moi j’adore, parce que c’est pas chimique au moins ! »

          Dr Patrick Lemoine

        

        
          Points clés

          
            
              
                Nos expériences positives ou négatives influencent tant notre humeur que la chimie de notre sang, notre santé.

              

              
                Nous sommes programmés pour nous sentir bien, même si la grande majorité de nos pensées sont négatives.

              

              
                L’amygdale est un véritable gardien de notre cerveau émotionnel, mais peut s’emballer.

              

              
                Il est important d’apaiser rapidement l’amygdale afin d’éviter que les hormones du stress ne détruisent les neurones de l’hippocampe, indispensable pour rebrancher le préfrontal.

              

              
                Ces 3 éléments du cerveau que sont l’amygdale, l’hippocampe et le préfrontal, pourtant intimement liés, ne sont pas matures en même temps.

              

            

          

        

        Voyons maintenant quel impact ces données ont eu sur nous et par extension, sur nos enfants et comment y remédier.

      

      
        Avec le regard d’un enfant

        Maintenant que nous savons que l’enfant ne peut ni réfléchir, ni rationaliser, ni relativiser, il devient clair qu’il doit s’appuyer sur d’autres outils que son mental pour comprendre son environnement.

        Nos enfants sont des champions de la lecture du non-verbal. Nous pensons bien les connaître, mais ce sont eux qui nous connaissent le mieux. Je sais que cela peut apparaître surprenant, sans doute principalement pour notre ego. Comment ma fille pourrait-elle me connaître mieux ?

        Réfléchissons ensemble.

        À seize ans, l’adolescent voit son père rentrer contrarié et il sait immédiatement que ce n’est pas le moment de lui demander un nouveau jeu pour sa console, mais à l’âge de trois ans, il se demande ce qu’il a fait de travers.

        L’enfant interprète nos paroles au pied de la lettre. Si vous lui dites : « Tu me casses les pieds ! » il ne manquera pas de regarder vos pieds et de ne plus rien comprendre. Il peut être ainsi déboussolé par un non-verbal contraire aux messages verbaux. De même, il sera probablement perturbé si vous lui dites qu’il est vilain de mentir et que l’instant d’après vous lui demandez de ne pas répéter une information à papa, ce qui pour lui est la même chose.

        L’enfant est naturel et ne cherche qu’à faire plaisir à ses parents, à son entourage, à être aimé pour évoluer sereinement. Comme nous, adultes, il fonctionne avec son instinct de survie. C’est pourquoi il préfère, inconsciemment bien sûr, mettre de côté ses propres besoins plutôt que de risquer d’être rejeté. Un rejet pourrait l’exclure du clan et le mettrait alors en danger.

        Lorsque l’on est excédé, il est tellement facile de s’en prendre à un être qui n’a pas l’intention de se comporter volontairement de façon désagréable. Cela est impossible avec un préfrontal immature. De plus, il craint de nous déplaire.

        Ses réactions sont non réfléchies et causées par la confusion qui naît en lui lorsqu’il a l’impression d’avoir fâché son père ou sa mère. Comme nous l’avons évoqué plus haut, l’enfant se sent toujours coupable de ce qui se passe. Quand l’adulte s’énerve après lui, il est certain qu’il se sent vraiment très mal.

        Le jeune enfant ne dispose principalement que du non-verbal et du mimétisme. Il a besoin de la bonne volonté de son entourage pour compenser l’immaturité de son cerveau. Sans cela, il sera amené à revivre régulièrement les situations mal digérées de sa prime enfance et ceci même à l’âge adulte, après que son préfrontal a atteint sa totale maturité. Seulement ainsi pourra-t-il éviter que cette difficulté ne s’engramme plus profondément.

        Nous nous sommes tous emportés quelquefois avec nos enfants et ce n’est pas pour autant que nous les avons traumatisés. Le problème est la répétition de cette attitude dans la vie de l’enfant. Il ressent cela comme s’il était une mauvaise personne. Son estime de soi est alors entachée.

        Deux comportements sont alors possibles : soit il se renferme complètement sur lui, soit il devient un véritable tyran extériorisant ainsi sa souffrance.

        
          Points clés

          
            
              
                L’enfant fait tout son possible pour être agréable aux personnes qui s’occupent de lui.

              

              
                L’enfant apprend par mimétisme et décrypte intuitivement notre non-verbal.

              

              
                Les événements non résolus de notre enfance laissent une mémoire au plus profond de nous.

              

            

          

        

        Souvenez-vous, enfant, vous êtes tombé de vélo et votre père ou votre mère vous a dit : « Allez lève-toi, ce n’est rien ! » Mais vous vous êtes fait mal ! Pour vous, ce n’est pas rien. Vous vous sentez alors incompris, voire même rejeté. Votre souffrance n’a pas été entendue. C’est comme si vous n’étiez pas important. Si cela se répète, ce type de réflexion va s’inscrire au fond de vous : « Je ne suis pas important ! » et vous agirez en conséquence. Soit en en faisant encore plus pour l’autre, soit en multipliant les occasions de vous montrer afin d’exister aux yeux de tous.

        On le remarque souvent chez les personnes qui font tout pour les autres et s’oublient. Elles n’ont jamais de temps pour elles. On retrouve dans la petite enfance ce type de comportement qui n’a jamais disparu. Sous prétexte de ne pas rendre leur enfant capricieux, ses parents avaient minimisé ce qui lui arrivait. Les croyances ont la peau dure.

      

    

    
    
      Comment faire pour changer ces habitudes qui nous desservent ?﻿﻿﻿

      Comme nous le rappelle Bruce Lipton, il existe trois voies d’apprentissage pour notre subconscient :

      
        
          La première s’apparente à l’hypnose. C’est celle qui vous a programmé durant les six premières années de votre vie.

        

        
          La seconde consiste à répéter inlassablement la même chose afin d’apprendre par habitude. Vous retracez alors un nouveau chemin neural. Pour cela, il vous faudra répéter des affirmations durant de nombreux mois pour obtenir ce résultat. On croit souvent que c’est inefficace, mais c’est seulement parce que nous avons trop peu de patience pour persister. Comme pour ces sentiers tracés dans la nature, il faut de nombreux passages par ce même chemin pour qu’ils soient enfin marqués.

        

        
          La troisième est très récente, c’est une sorte de super apprentissage. Elle appartient à la nouvelle psychologie, que l’on nomme aussi la psychologie énergétique. Cela consiste à appuyer sur le bouton d’enregistrement de notre subconscient pour y télécharger des informations adaptées à nos besoins.

        

      

      
        « Le subconscient est la plus puissante mémoire qui soit. »

        Joseph Stutz

      

      Cela veut dire que si, dans votre enfance, vous avez vécu des événements douloureux, des comportements qui vous sont désagréables, vous pourrez en changer votre perception. C’est possible, car ils ne sont pas gravés dans la pierre. Ils sont tout au plus écrits à la craie sur un tableau d’écolier. Vous pouvez donc à tout moment décider de modifier ces données.

      Pour ce super apprentissage, je vous propose un magnétophone nommé « EFT ».

      
        « J’ai fait un pas immense le jour où j’ai compris que j’étais seul à entretenir mes souffrances. »

        Jacques Salomé

      

    

    



Notes
1. . Mac Lean, médecin neurobiologiste américain.
2. . L’amygdale est ici utilisée au singulier pour plus de clarté. Notez cependant qu’il y a une amygdale par hémisphère.
3. . Les surrénales sont des glandes situées au-dessus de nos reins. Elles sécrètent notamment les hormones du stress, adrénaline et cortisol.
4. . Comme pour l’amygdale, il existe un hippocampe par hémisphère.
5. . Petite boîte transparente remplie de liquide nutritif pour mettre en culture des cellules ou des micro-organsimes.
6. . L’axe corticotrope ou axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien intervient dans la gestion du stress.
7. . Selon les travaux de Jean-Philippe Brébion, concepteur de la Bioanalogie.
8. . La neurogenèse est un procédé qui permet la création de nouveaux neurones dans l’hippocampe.
9. . La dopamine est un neurotransmetteur qui joue un rôle dans la sensation de plaisir.
10. . Retrouvez le Dr Henri Laborit dans le film « Mon oncle d’Amérique », film français réalisé par Alain Resnais en 1980 pour une illustration intéressante de ses propos.
11. . Expérience de Weiss sur l’importance de l’axe actif/passif dans le contrôle de la situation stressante, 1971.
12. . Blaise Pierreumbert est docteur en psychologie. Chercheur au Service universitaire de psychiatrie de l’enfant et de l’adolescent de Lausanne.
13. . Gérard Ostermann est professeur de thérapeutique, médecin interniste, psychothérapeute analyste, praticien EMDR, addictologue et cardiologue.
14. . Patrick Lemoine est psychiatre, docteur en neurosciences, habilité à diriger des recherches à la Faculté de médecine de Lyon. Professeur associé à la Faculté de médecine de Pékin, il exerce comme directeur médical international d’un groupe de cliniques psychiatriques. Il est également l’auteur de très nombreux ouvrages.
15. . Frédéric Rosenfeld est médecin psychiatre, co-fondateur et vice-président de l’Association Française EFT, praticien en EFT, en EMDR, en TIPI et diplômé en TCC. Il travaille actuellement dans une clinique psychiatrique privée.
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