


[image: Couverture : Marie-Odile Brus. Aide-mémoire – Emotional Freedom Techniques]





[image: Page de titre : Marie-Odile Brus. Aide-mémoire – Emotional Freedom Techniques]




© Dunod, 2022

ISBN : 9782100839384

 
www.dunod.com
Dunod Editeur
11 rue Paul Bert, 92240 Malakoff


                      Le code de la propriété intellectuelle n'autorisant, aux termes des paragraphes 2 et 3 
                      de l'article L122-5, d'une part, que les « copies ou reproductions strictement réservées à l'usage privé du copiste 
                      et non destinées à une utilisation collective » et, d'autre part, sous réserve du nom de l'auteur et de la source, que 
                      « les analyses et les courtes citations justifiées par le caractère critique, polémique, pédagogique, scientifique ou 
                      d'information », toute représentation ou reproduction intégrale ou partielle, faite sans consentement de l'auteur 
                      ou de ses ayants droit, est illicite (art; L122-4). Toute représentation ou reproduction, par quelque procédé 
                      que ce soit, notamment par téléchargement ou sortie imprimante, constituera donc une contrefaçon sanctionnée par les articles L 335-2 
                      et suivants du code de la propriété intellectuelle.
                   


                      All rights reserved. This work may not be translated or copied in whole or in part without the written permission of the publisher.
                   


                      Toute reproduction d'un extrait quelconque de ce livre par quelque procédé que ce soit, et notamment par photocopie ou microfilm, est interdite sans autorisation écrite de l'éditeur.
                   




Sommaire













	Préface7

	Introduction13

	Partie 1Concepts généraux

	1 Histoire de l’EFT et évolution récente21


	2 La science derrière l’EFT34


	3 Qu’attendre de l’EFT ?46


	4 Anamnèse et alliance52


	5 La dissociation64


	6 L’abréaction78


	7 La dissonance cognitive – L’effet Apex86


	8 La technique du coffre93





	Partie 2Principes de base de l’EFT

	9 L’affirmation découverte101


	10 « Try it on everything » – « Stay where you belong »107


	11 L’inversion psychologique en EFT116


	12 La problématique123


	13 L’évaluation132


	14 La phrase de préparation140


	15 Le tapping150


	16 Tester la pratique162


	17 Exercice – La recette de base EFT170


	18 PEP176


	19 Évènements spécifiques et Daisy Chain179


	20 Les aspects183


	21 Le Palais des Possibles – « Palace of Possibilities »188


	22 Quand « ça ne marche pas »194





	Partie 3Approfondissement de la pratique

	23 Technique du récit209


	24 Version longue  et gamme des 9 actions214


	25 Movie Technique219


	26 Paix sans Peine225


	27 Try to imagine230


	28 Qui suis-je ?235


	29 L’EFT en groupe – Borrowing benefits243


	30 L’EFT pour autrui – Surrogate tapping249


	31 Points d’urgence et techniques discrètes257


	32 Procédure de paix personnelle260


	33 Techniques dérivées267


	34 La conduite de séance EFT287





	Partie 4Champs d’application

	35 Respiration contrainte – Exercice298


	36 Sommeil301


	37 Douleur312


	38 Poids et conflits alimentaires322


	39 Sport345


	40 Parentalité363


	41 Enfants401


	42 Vie professionnelle419


	43 Stress post-traumatique454


	44 Maladie grave474


	45 Deuils et fin de vie498





	Conclusion521






Préface










La parution d’un nouveau livre sur l’EFT est toujours une chance pour la communauté des praticiens et le public croissant qui s’y intéresse. Modestement intitulé Aide-mémoire EFT, cet ouvrage nous propose un tour d’horizon complet de l’EFT, de son développement et de la manière de conduire des séances thérapeutiques réussies.

Tout en détaillant les fondamentaux de cette méthode, Marie-Odile Brus nous fait profiter de son expérience de la thérapie et de sa maîtrise de la sophrologie en nous proposant également ici des variantes personnelles des techniques qu’elle présente en les enrichissant de très nombreux exemples issus de ses consultations.

Elle n’hésite pas à exprimer des avis engagés, à critiquer de manière constructive le point de vue du père fondateur de la discipline et à nous inviter à questionner ses concepts, voire à le contredire, ce qui en fait un ouvrage affirmé et personnel. Et elle a bien raison, car grâce à l’avancée des neurosciences, on a pu remettre en question plusieurs affirmations approximatives.

Par exemple, le phénomène de reconsolidation de la mémoire permet d’expliquer comment fonctionnent les thérapies qui sont réellement efficaces pour le traitement des psychotraumatismes telles que l’EFT ou l’EMDR et bien d’autres. Ces méthodes respectent trois étapes : premièrement la personne traumatisée est invitée à s’exposer progressivement et en douceur au souvenir de son traumatisme. Puis, le thérapeute doit faire vivre à son patient une expérience émotionnelle intense qui vient contredire le vécu traumatique. Enfin, troisième et dernière étape, la répétition de ce processus doit être maintenue jusqu’à ce que les connexions neurales dysfonctionnelles créées au moment du traumatisme se dénouent.

Ce sont les stimulations manuelles des points d’acupuncture utilisées en EFT qui apportent cette fameuse « expérience contradictoire », et qui, en calmant l’activation de la partie du cerveau limbique impliquée dans la gestion des émotions, permettent la guérison du traumatisme.

L’auteure insiste également à juste titre sur un sujet qui lui tient à cœur : celui du faible niveau de formation et de connaissances de trop nombreux soi-disant « praticiens en EFT » et sur le nombre croissant de formateurs auto-proclamés sans réelle maîtrise de l’outil.

De trop nombreux praticiens en EFT n’ont en effet aucune notion de psychologie, encore moins de formation à la relation d’aide, ni de connaissances en psychopathologie. Et donc, aucune compétence pour évaluer s’ils peuvent ou non aider une personne en souffrance ou au contraire s’ils doivent la référer à un professionnel de la santé mentale.

Car il est possible aujourd’hui en France ou en Belgique, entre autres pays francophones, d’exercer la pratique de la thérapie en général et d’utiliser l’EFT en particulier, sans avoir aucune formation certifiante. Donc, nous assistons à une émergence de praticiens qui peuvent en toute légalité ouvrir leur cabinet sans avoir d’autres certifications que quelques heures passées sur internet à regarder des vidéos d’EFT. Et c’est certainement un des freins majeurs au développement de la psychologie énergétique et de l’EFT et à son acceptation par le courant dominant de la psychothérapie.

Dans ce contexte, il est risqué de former des personnes à l’EFT en leur laissant croire qu’elles peuvent le pratiquer sur tout et sur tous. Car cela sous-entend que n’importe qui peut faire n’importe quoi. Or, la pratique de la psychothérapie (qui n’est pas réglementée en France) nécessite de comprendre ce qui se joue pour nos patients, de connaître la pathologie dont ils souffrent et de savoir pourquoi on utilise tel ou tel type d’outil thérapeutique et à quel moment de la thérapie. En réalité, l’EFT peut être employé non seulement sur les états émotionnels du quotidien mais également sur de très nombreuses problématiques relevant de la pathologie et pour lesquelles sont requises les compétences de professionnels conscients de leurs limites. C’est le message qu’en substance Marie-Odile veut faire passer à ses lecteurs.

Depuis le début des années 2000, le nombre d’études publiées sur l’EFT dans le monde est en forte hausse et à franchi la barre des 200 publications validées par des revues scientifiques reconnues. Nous avons réalisé une étude pilote1 en utilisant la magnéto-encéphalographie en France avec Aymeric Guillot, chercheur et professeur des universités en neurosciences à l’université Claude Bernard Lyon 1 afin de mieux comprendre ce qui se passe dans le cerveau lors d’une séance d’EFT. Il s’agissait d’une première mondiale car aucune autre étude utilisant cet appareil très sophistiqué n’avait été réalisée auparavant. Nous avons exposé de manière indirecte une jeune femme souffrant de troubles anxieux (phobie de l’avion) à des images et des pensées anxiogènes. Nous avons étudié le champ électromagnétique de son cerveau avant et après une séance d’EFT en l’exposant de différentes manières à des situations susceptibles de déclencher ses troubles.

Nous voulions comprendre dans quelle mesure un travail en EFT est susceptible de manière directe ou indirecte de diminuer les troubles anxieux liés à l’avion et comment cela pouvait se matérialiser par des activations spécifiques au niveau des neurones. La particularité de ce travail était de rechercher ce qui se passait véritablement à l’intérieur du cerveau. Nous avons donc exposé la jeune femme à trois formes de stimulations : des situations totalement neutres susceptibles de ne pas déclencher de sentiment phobique, puis des situations externes où la personne devait observer des images de crashs aériens et des vues aériennes qu’elle avait au préalable présélectionnées comme étant les images qui activaient le plus son anxiété.

Et enfin, nous l’avons exposée à une situation plus interne, où elle devait se souvenir d’épisodes traumatiques qu’elle avait vécus en avion.

Nous avons réalisé une évaluation comportementale qui visait à observer dans quelle mesure cette personne ressentait de l’anxiété au moment où on explorait l’activité de son cerveau lorsqu’il était confronté à ces images externes ou à ces représentations internes. Et nous nous sommes rendu compte qu’il y a bien une diminution significative de l’anxiété perçue quelle que soit la nature des images. Nous avons également remarqué une diminution assez marquée de l’activité dans les régions sensori-motrices qui sont liées aux possibilités d’action en relation directe avec les images auxquelles elle était confrontée.

Après une seule séance d’EFT de 30 minutes, ces images ont généré moins d’anxiété et elles traduisent une diminution des pics d’activation qui sont susceptibles de déclencher les troubles anxieux.

De la même manière, lorsqu’on a demandé à la personne de se rappeler les problèmes auxquels elle a été confrontée, on a pu observer des résultats équivalents, mais dans des régions différentes. Nous avons regardé ce qui se passe au niveau de l’hippocampe dans le système limbique (c’est-à-dire le cerveau des émotions) qui est lié à l’évocation, à la fabrication des souvenirs, à la mémorisation à long terme. C’est en quelque sorte comme si, avant la séance d’EFT, le fait d’imaginer des situations anxiogènes générait des sentiments d’anxiété très importants et qu’après la séance d’EFT, on observait une extinction de ces voies affectives, une prise de distance, une reconsolidation de voies beaucoup plus positives qui permettrait d’objectiver cette diminution d’anxiété.

Une observation encore plus approfondie a permis d’identifier des réseaux prédicteurs de l’efficacité du travail en EFT et d’observer les changements de réactions au niveau des structures sous-corticales, au niveau du cervelet et de la désactivation de l’amygdale.

Cette étude pilote corrobore les résultats de l’efficacité thérapeutique des interventions en EFT pour soulager les phobies et nous éclaire sur la plasticité cérébrale induite par une seule séance d'EFT. Les résultats de ce projet pilote devraient encourager les recherches futures. Des expériences contrôlées randomisées combinant des mesures subjectives et objectives, y compris des enregistrements d’imagerie cérébrale fonctionnelle, seront nécessaires pour évaluer adéquatement l’efficacité de l’intervention EFT et approfondir la compréhension actuelle des processus neuropsychologiques qui sont à l’origine des effets thérapeutiques.

Je reste convaincu que c’est la science elle-même qui nous permettra de positionner la psychologie énergétique et l’EFT au niveau de reconnaissance qu’ils méritent. Et pour autant que ces outils soient mis en œuvre par des professionnels compétents. Ce manuel s’inscrit dans cette démarche et dépasse le simple cadre de l’EFT pour aider les thérapeutes à maîtriser des notions aussi essentielles que l’alliance thérapeutique, l’anamnèse, les abréactions, ou la manière de gérer la dissociation.

Merci à Marie-Odile pour sa contribution et son dévouement à la cause de l’EFT et de la psychologie énergétique.

     

Jean-Michel Gurret, psychothérapeute
Fondateur de l’IFPEC www.ifpec.org
Chargé de cours dans les facultés de psychologie de Metz,
de médecine de Lyon et des sciences du sport de Lille

Notes

1.  F. Di Rienzo, E. Saruco, D. Church, S. Daligault, C. Delpuech, J.-M. Gurret, U. Debarnot, A. Guillot (2019). Neuropsychological correlates of an energy psychology intervention on flight phobia: A MEG single-case study. https://doi.org/10.31234/osf.io/s3hce
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L’EFT est né aux États-Unis au début des années 1990, à la confluence de la psycho-énergétique et de la programmation neuro-linguistique (PNL). Il doit à la première son caractère « méridien » et à la seconde la prise en compte des liens entre conscient et inconscient, ainsi que de séquences de langage favorisant les changements cognitifs.

En permettant de résoudre les problématiques émotionnelles, l’EFT va pouvoir impacter positivement sur tous les domaines de la vie, tant au quotidien que pour faciliter l’intégration d’évènements traumatiques.

Loin de la tentation de nous maîtriser ou de maîtriser les autres, l’EFT offre l’opportunité de nous reconnecter avec nous-même, de lâcher prise sur nos blocages et réticences à évoluer ; et donc la possibilité de retrouver notre sérénité, nos capacités physiques et psychiques après un choc émotionnel. En ce sens, l’EFT est un contributeur efficace à notre état de santé, sans pour autant concerner le champ médical.

Il ne s’agira pas tant, comme le croient certains, de « reprogrammer » notre cerveau ou notre ADN, que de nous réapproprier des ressources jusque-là inutilisées ou temporairement immobilisées. Nous laisserons donc à J. Grinder1 le « modelage de l’excellence humaine », nous contentant de cette réappropriation. Cela fera déjà une énorme différence sur notre perception de nous-même, du monde, de toutes les expériences que la vie nous fait traverser.

En termes concrets, l’EFT va être un auxiliaire thérapeutique efficace dès que les émotions entrent en jeu, voire faussent le jeu ; dès que le champ cognitif est impacté par une réaction émotionnelle au point de pervertir notre capacité à nous adapter à une situation ; ou que notre comportement devient pathologique (obsessions, phobies, troubles alimentaires ou du sommeil…) ; ou encore que notre biologie – sous le coup d’une chimie peinant à retrouver son état d’équilibre naturel – se dérègle, engendrant des pathologies chroniques. Cette influence de l’EFT sur les états physiques et psychiques perturbés par les émotions a fait l’objet d’un certain nombre d’études le validant comme outil ayant un taux de réussite remarquable, nous le verrons.

Il faut savoir que l’EFT, outre sa capacité à calmer bien des petits maux soudains, permet de faire des liens parfois très profonds avec des éléments de notre histoire personnelle, familiale. C’est pour cela qu’il sera d’une grande utilité aux psychothérapeutes par exemple. Une simple douleur soudaine peut nous mettre en contact avec un évènement qui a eu lieu des années auparavant, parfois même plusieurs décennies. L’EFT devient alors – si on le souhaite et si on sait le mettre en œuvre – le vecteur d’une intégration profonde autant que rapide. Je donnerai l’exemple, particulièrement évocateur, d’un monsieur de 86 ans venu pour lâcher son inquiétude d’être un jour une charge trop lourde pour son épouse, qui a pu faire – en une seule séance – le deuil d’un décès périnatal datant de 60 ans auparavant. Et lâcher aussi son inquiétude d’ailleurs.

Inattendu, magnifique. Mais pas « magique » comme trop de personnes qualifient encore l’EFT.

Sa facilité de mise en œuvre, son aspect ludique même, autant que son utilisation sans danger, vont permettre de le proposer à la fois comme outil thérapeutique et comme pratique personnelle pour faciliter le retour à un point d’équilibre émotionnel, de manière rapide. L’EFT est donc utile aux praticiens de santé comme à ceux du développement personnel, et également à leurs patients/clients. Il s’inscrit aisément dans divers types d’accompagnement, en y jouant un rôle majeur ou complémentaire. Encore trop peu connu en France, l’EFT est désormais enseigné dans quelques universités et utilisé par certains professionnels de santé. Il est aussi transmis, avec des niveaux de formation et d’approfondissement hélas très variables, par divers organismes partout en France.

Cet aide-mémoire se donne pour mission de mettre à portée de tous les praticiens soucieux de soulager rapidement et durablement leurs patients, les informations essentielles à une bonne utilisation de l’EFT : concepts de base, repères pour l’approfondissement de la pratique et revue détaillée des principaux champs d’application. Il rendra le même service à tous les formateurs en EFT ainsi qu’à leurs étudiants.

Comment progresserons-nous dans cette découverte de l’EFT ?

Dans la première partie de cet ouvrage, nous nous attacherons tout d’abord à ancrer des repères scientifiques et historiques de l’EFT : pour utiliser sur soi l’EFT, la recette de base suffit, mais dans un cadre professionnel il sera utile de pouvoir rassurer sur cette approche apparemment peu conventionnelle. Il sera donc important de connaître les racines de l’EFT ainsi que la science qui sous-tend son fonctionnement surprenant. Ici ce sont l’énergétique (au sens de la médecine traditionnelle chinoise) et l’épigénétique qui constituent les repères les plus sûrs jusqu’à présent. L’évolution de l’EFT sur les trente dernières années sera également présentée.

Par ailleurs, utiliser l’EFT dans le cadre d’un travail thérapeutique va requérir la connaissance de certaines notions de base dans ce domaine. Elles manquent cruellement à beaucoup de formations EFT et donc à nombre de praticiens. Nous n’aborderons pas, dans ce livre, la sémiologie psychiatrique, mais je ne peux que recommander au lecteur à qui manque cette compétence, de faire l’effort de se former sur le sujet. Nous présenterons cependant cinq de ces concepts thérapeutiques de base (anamnèse et alliance, dissociation, abréaction, dissonance cognitive), plus une ressource indispensable (technique du coffre), qui sont, à mon humble avis, indispensables à la pratique de l’EFT.

Il sera temps alors d’aborder, dans une deuxième partie, les principes de base de l’EFT : son mode de fonctionnement, la structure spécifique de sa technique clef et les repères pour optimiser notre investigation de la problématique. Sans oublier quelques mises en garde indispensables.

EFT signifie Emotional Freedom Techniques – au pluriel donc – et la troisième partie, que je suggère d’aborder après une pratique personnelle intensive de l’EFT, permettra de découvrir diverses techniques d’approfondissement.

Cela nous amènera à ouvrir notre réflexion sur les concepts plus vastes posés par son créateur : l’impact de nos croyances (héritées ou acquises) sur notre vécu quotidien, par exemple, ou encore des modes de pratique EFT inattendus dont l’efficacité, pas toujours élucidée, se voit néanmoins éclairée peu à peu par les avancées des neurosciences (borrowing benefits, surrogate tapping).

Enfin nous découvrirons quelles techniques mettre en œuvre face à des problématiques complexes, qui permettent une intervention psycho-énergétique plus poussée (version longue) ou une mise à distance plus importante de l’inconfort émotionnel. Nous présenterons également les techniques discrètes, qui facilitent l’utilisation de l’EFT en toutes circonstances.

Enfin la quatrième et dernière partie présentera un certain nombre de champs d’application de l’EFT. Cela nous permettra de découvrir la grande diversité des interventions possibles avec cette approche.

Nous y retrouverons de grands classiques comme sommeil, performance sportive, accompagnement des changements professionnels ou personnels. Mais l’EFT s’avérera également très efficace pour : le traitement de la douleur, la prise en charge des problèmes de poids, l’accompagnement de maladies graves (cancer par exemple). Nous présenterons un domaine, maintenant bien documenté, de l’efficacité de l’EFT : le traitement du syndrome de stress post-traumatique (SSPT), avec notamment la prise en charge des phobies et addictions.

Nous verrons que la facilité de mise en œuvre va permettre d’accompagner des populations très diverses outre les vétérans des guerres modernes ou les victimes de génocides ou de catastrophes naturelles. Les adultes de tous âges trouveront avec l’EFT une ressource pour des problématiques émotionnelles : de la construction d’une famille (parentalité) aux divers stress professionnels.

Les enfants et adolescents trouveront une réponse simple à leurs problématiques émotionnelles ou leurs difficultés d’apprentissage. Les enseignants trouveront également une ressource avec l’EFT, pour eux-mêmes comme pour leurs élèves. Il n’est pas un domaine de la vie humaine où l’EFT ne puisse être d’un grand secours. Jusqu’à la fin de vie, le deuil.

Quand les méthodes classiques (respiration, relaxation, exercice physique…) ne suffisent plus, l’EFT est là et peut agir dès le choc, bien sûr, mais aussi bien plus tard, avec la même efficacité : quand les problèmes sont devenus chroniques. C’est donc une ressource inestimable pour revenir à Soi.

Encore faudra-t-il savoir l’utiliser avec compétence, sagesse et professionnalisme.

Ce livre se propose de vous y aider.

Notes

1.  J. Grinder, « Préface » in A. Cayrol, J. de Saint-Paul, Derrière la magie, éd. InterÉditions, 1984.
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Chapitre 1Histoire de l’EFT et évolution récente











L’EFT est né dans les années 1990 aux États-Unis, mais n’a été enseigné en France qu’à partir des années 2000. Les tout premiers Francophones à avoir favorisé son rayonnement sont la Québécoise Louise Gervais qui vint régulièrement animer des ateliers en Belgique et en France, et Sophie Merle, Française installée aux États-Unis, qui a créé en 2004 un site EFT francophone pour soutenir la sortie de son livre sur le sujet. Nous étions cependant plusieurs en France à avoir découvert l’EFT en anglais, directement sur le site officiel de l’EFT, et à en proposer la pratique dans nos cabinets, puis en formation au fil des années 2000. Sophrologue, je finis par partager cette expérience par un premier livre en 2007, puis par écrire le Manuel pratique de psycho-énergétique (EFT et techniques dérivées et cousines) en 2010, tout en créant des ateliers de pratique. Nous verrons plus loin que parmi ces premiers praticiens francophones il y eut les créatrices d’évènements devenus maintenant incontournables. Mais, auparavant, regardons la généalogie de l’EFT, sa découverte et comment il a évolué du fait même de son créateur, avec ou sans son avis.



Les précurseurs








▶  Le Dr Palmer et la chiropraxie





L’EFT est le résultat d’une simplification d’autres approches, issues notamment de la chiropraxie, thérapie manuelle reconnue mondialement, dont l’OMS précise qu’elle « est l’une des formes de thérapie manuelle la plus utilisée et la plus populaire au monde ».

Elle a été créée en 1895 par D. D. Palmer, aux États-Unis, avant d’arriver en Europe, où elle est désormais reconnue et réglementée dans de nombreux pays, dont la France après, il est vrai, un certain temps.

Elle sera la première approche à prendre en compte le ressenti subjectif des patients et non seulement la réalité mécanique, ainsi que les répercussions sur la structure biomécanique et le système nerveux. Or nous savons que celui-ci traduit également nos états émotionnels.





La chiropraxie est donc la première approche officiellement reconnue de la prise en charge de la relation corps-esprit.









▶  Du Dr Goodheart au Dr Callaghan





Vers 1960, aux États-Unis, un certain nombre de chiropracteurs cherchent le moyen déterminer, entre autres, l’origine des blocages vertébraux de leurs patients. Le Dr George Goodheart sera probablement le premier à utiliser un « tapping », léger tapotement sur les points d’acupuncture, à la place des traditionnelles aiguilles et le premier à tester la tension musculaire pour interroger le corps.

À partir des travaux du Dr Goodheart, plusieurs techniques vont se développer. Tout d’abord la kinésiologie, avec ses différentes branches :


	le Touch for Health de John Thie ;

	l’édukinésiologie du Dr Paul Dennison, qui crée également le brain-gym ;

	la kinésiologie comportementale, créée à ses débuts par Gordon Stokes et Daniel Whiteside.







Il y a donc eu, depuis Palmer et la chiropraxie, une prise en compte du ressenti physique mais aussi émotionnel du patient de plus en plus grande.






Le Dr Goodheart va influencer particulièrement :


	le Dr Diamond qui rajoute la parole au tapping, avec des affirmations positives ;

	le Dr Callahan, psychologue cognitiviste et hypnothérapeute, spécialisé dans le domaine des phobies. Il avait également étudié l’acupuncture. Dans les années 1980, il buta sur un cas devenu légende.
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Déjà fillette, Mary souffrait d’une terreur phobique de l’eau et avait par ailleurs des perturbations physiques et psychiques très importantes que l’on identifierait aujourd’hui comme un syndrome de stress post-traumatique : maux de tête, maux d’estomac fréquents, cauchemars terrorisants…

Aucune thérapie n’avait pu la guérir et le Dr Callahan, qu’elle consulta à la quarantaine, n’obtenait aucun résultat avec les techniques académiques de la psychologie, jusqu’à ce qu’il pense à utiliser ses connaissances « méridiennes » : il tapota un des points situés à l’extrémité du méridien estomac (puisque Mary se plaignait de douleurs à cet endroit).

Le résultat fut exceptionnel : la phobie de l’eau disparut !






Callahan, fort de ce succès, va approfondir ses recherches et développer la méthode TFT (Thought Field Therapy, thérapie du champ mental ou encore Touch For Thought), méthode de tapping sur certains points d’acupuncture pour résoudre les cas de phobies ainsi que bien d’autres perturbations émotionnelles. Il formera le fondateur de l’EFT, Gary Craig et son assistante Adrienne Fowlie, qui développeront l’EFT.





Gary Craig, le fondateur








▶  L’EFT des origines





Ingénieur de l’Université de Stanford, le fondateur de l’EFT n’a jamais utilisé son titre, mais a gardé cette approche rationnelle, scientifique et structurée pour mener ses recherches avec une méthode rigoureuse et analytique, et exclure ce qui ne marchait pas.

Gary Craig a remarqué très jeune que qualité de vie/environnement d’une personne et état émotionnel sont interdépendants.





Vous et moi avons certainement fait le même constat : tant que nous sommes rongés par une colère, un chagrin ou autre, il nous est difficile de nous sentir épanouis et pleins de confiance en nous-mêmes.






Il élimine rapidement la psychologie :





« Plus je me plongeais dans ce domaine, plus je me rendais compte que ce serait à mon détriment… cela m’éloignerait de mon objectif, i.e. trouver des outils de développement personnel qui soient efficaces… »






Jugement dur et non fondé : on ne peut juger des résultats d’une « science molle » avec les mêmes certitudes que dans les expériences de la physique.

Il apprend la PNL et devient maître praticien, avant de se former avec le Dr Callaghan. La méthode est efficace mais complexe à mettre en œuvre et demande un diagnostic énergétique précis et de nombreux protocoles spécifiques. Il va réussir à simplifier en partant du principe que « toute émotion négative est causée par une perturbation du système énergétique corporel » (Notion 9 : L’affirmation découverte), et proposer une solution de « remise en état générale ».

En réharmonisant l’ensemble de nos énergies, sans diagnostiquer auparavant quel méridien souffre d’une mauvaise circulation, l’EFT traite d’emblée tous les méridiens, simplement par action mécanique sur leurs extrémités. Leurs interconnexions permettant d’œuvrer sur la totalité des canaux.

Ainsi tout le monde, sans formation spécifique, peut, pour son usage personnel :


	avoir immédiatement un outil à sa portée, même les enfants ;

	régler un grand nombre de perturbations émotionnelles/énergétiques ;

	s’affranchir de la complexité d’un diagnostic énergétique.
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Une nuit, me relevant sans allumer la lumière, je trébuchai et me retournai le majeur sur un meuble. J’utilisai alors l’EFT pour gérer la douleur et la congestion soudaine de ma main. Consciente de mes émotions, je fis aussi une ronde sur mon ressentiment envers moi-même, m’assommant de noms d’oiseaux (très efficace en EFT).

Je pus me rendormir, après avoir fabriqué une attelle de fortune, et attendre le lendemain pour aller au service des urgences : je ne me voyais pas attendre pendant des heures, au cœur de la nuit, pour un doigt blessé !

L’interne de service crut à une fracture car la congestion habituelle à l’entorse n’existait plus, il fut donc surpris par le résultat de la radio qu’il insista pour me faire passer : grosse entorse.






Au-delà du traitement basique des émotions et petits maux du quotidien, dans les mains de praticiens confirmés, l’EFT prendra une dimension autre et permettra de résoudre avec efficacité les cas les plus lourds. Ce sera donc également un excellent outil de prise en charge complémentaire des cas lourds, maladies graves par exemple, aux côtés de la médecine (mais non à sa place).

EFT est le sigle de Emotional Freedom Techniques, en français « techniques de liberté émotionnelle » (TLE, rarement utilisé) :


	Techniques au pluriel car il y aura diverses manières de mettre en œuvre l’EFT (suivant la difficulté de la problématique) y compris dans sa version de base.

	Liberté et non libération comme on le traduit trop souvent. Une émotion est une réaction d’adaptation à un stress spécifique. Elle porte une information qui doit être intégrée. Ce n’est pas un état durable : en général la réaction physiologique qui accompagne l’émotion dure environ 7 secondes, si le ressenti persiste au-delà, on peut suspecter une création du mental, qui va se raccrocher à l’émotion, nous faisant perdre notre liberté intérieure. L’EFT va donc nous permettre de retrouver la liberté de vivre nos émotions dans leur limite naturelle, et d’intégrer psychiquement l’expérience vécue.



L’EFT est une technique dite méridienne qui intervient par stimulation mécanique sur les méridiens, ces canaux de circulation de l’énergie du corps. Cette stimulation se fait par un tapping, une série de tapotements légers sur certains points d’acupuncture. C’est en quelque sorte une acupuncture simplifiée, et sans aiguilles.

Indolore, simple à mettre en œuvre et même ludique, l’EFT est facile à utiliser avec les enfants qui se l’approprient aisément.

Sa grande efficacité et la rapidité d’obtention des résultats en font un outil parfaitement adapté à notre époque. Il réussira souvent là où la plupart des autres solutions auront échoué.

En général les résultats sont durables voire permanents. Cette approche est utile pour gérer toutes les émotions : peur, angoisse, anxiété, tristesse, désespoir, colère, jalousie, ressentiment, dégoût, honte, culpabilité, terreur, etc.

Parce que ce qui se passe dans notre corps est lié à notre état émotionnel, l’EFT va pouvoir également apporter son aide sur des problèmes généraux : image de soi, confiance en soi, anxiété. Il faudra alors investiguer, pour retrouver les évènements spécifiques qui ont pu engendrer ces états perturbés.

Son efficacité est aussi démontrée (Notion 2), pour anticiper une situation émotionnelle : peur de parler en public, par exemple ; peur des douleurs de l’enfantement, peur de l’anesthésie (Partie IV : Champs d’application).

Par ailleurs, il apportera une aide souvent décisive dans la prise en charge de comportements addictifs, TOC et autres troubles adaptatifs (phobie, troubles alimentaires, etc.) ou sera un auxiliaire indispensable dans la prise en charge émotionnelle (et ses effets biologiques) de maladies graves, longues ; des effets secondaires des médications et jusqu’à l’accompagnement de la fin de vie.




▶  De l’EFT des Masters au Gold Standard EFT





L’EFT a beaucoup évolué dans les années 2000. Gary Craig a subi une forte pression pour créer une certification en EFT, avec un niveau master. Entre 2007 à 2009, ils seront 29 à l’obtenir. Puis Gary Craig décida de prendre sa retraite, mit l’EFT dans le domaine public, et son site entre les mains de Dawson Church.

Une partie des Masters resteront présents sur la scène internationale du tapping, généralement en créant et commercialisant leur propre programme dérivé de l’EFT.

Ils contribuent largement à la diffusion et au rayonnement de l’EFT aujourd’hui : l’EFT des origines mais aussi leurs propres programmes développés à partir de l’EFT (techniques cousines) et s’en éloignant parfois fortement.

L’outil est tellement généreux qu’il nous guide dans sa maîtrise et encourage notre créativité : chaque praticien sérieux, poussant l’EFT au plus loin de ses possibilités, peut voir émerger de nouvelles manières de l’utiliser, notamment en le croisant avec d’autres approches. Quelle surprise parfois, de voir surgir ces approches apparemment nouvelles, mais en fait, familières : SET, Matrix Reimprinting, Faster EFT, etc. Certaines de ces approches ont complexifié inutilement une technique simple, mais d’autres sont très intéressantes : nous les aborderons dans la Notion 25, notamment les « techniques cousines et dérivées ». Nous verrons comment le « positif » a été réintroduit avec bénéfice dans l’EFT.

On pourrait penser que l’aventure de l’EFT allait s’arrêter là. Mais en 2012, son créateur présente un « nouvel EFT ». Il revient sur la scène de la psycho-énergétique avec un nouveau site, une nouvelle version de l’EFT (le classique est remanié pour donner le Gold Standard EFT et évolue ensuite en Optimal EFT).

Cette révision du modèle de départ a permis de redéfinir un programme de formation, afin de cadrer l’EFT :


	par des tutoriels pour les bases de l’EFT (en fait, le même EFT que toujours) ;

	par une formation, en ligne, pour Optimal EFT.



Optimal EFT est une approche plus spirituelle dans laquelle le tapping a disparu1.




▶  L’EFT clinique : reconnaissance scientifique





Promu désormais par Dawson Church, l’EFT clinique poursuit le travail commencé auprès des vétérans du Vietnam. Son intérêt tient à la sauvegarde de la structure originale de l’EFT, systématiquement appliquée, sans déformation (contrairement à un EFT plus populaire, créatif, mais moins efficace car moins précis).

Il se fonde sur l’utilisation de l’édition 2010 du manuel de Gary Craig comme base de référence pour l’application de la technique (Recette de base, Notion 17).

L’évocation directe de l’évènement (exposition), la stimulation de points du système énergétique et la transformation cognitive en sont les éléments incontournables.

L’EFT clinique a été reconnu par l’American Psychological Association comme une approche thérapeutique fiable, reposant sur une large base de données fondée sur l’évidence des résultats. La méthode respecte notamment les critères suivants : définition d’une population spécifique avec un échantillon de taille statistique suffisante pour comparer un groupe recevant le traitement et un ne le recevant pas (ou un autre) ; randomisation des essais ; mode d’évaluation fiable et validé antérieurement sans connaissance de la composition des groupes ; support descriptif de la méthode suffisamment explicite ; publication des résultats avec des données suffisantes pour en valider la relevance ; moyens de mesure statistiques fiable des changements observés pendant l’étude.

Dawson Church a permis la reconnaissance de l’EFT, notamment auprès des associations de vétérans de l’armée américaine, permettant ainsi aux premières études sérieuses d’être publiées. (Notion 2 : La science derrière l’EFT). Il vient également enseigner en France, invité par Jean-Michel Gurret, dont nous allons reparler.





L’EFT francophone : évènements et formations






Vers la fin des années 2000, nous étions tout un groupe – praticiens et formateurs EFT – cherchant à diffuser l’EFT en France. Le seul groupe francophone un peu organisé était celui des Artistes EFT (à l’initiative de Louise Gervais du Québec), nous avions appris à nous connaître au fil de ses ateliers de pratique EFT. Peu d’entre nous avaient été formés en direct par le fondateur de l’EFT : Catie Bertoux (la seule qui continue de travailler avec lui en direct), Agnès Pauper, Caroline Dubois (Belgique). En 2008, Noëlle Cassan, qui avait déjà créé un agenda de praticien, nous organisa une Journée de rencontre EFT à Toulouse, avec la présence de Sophie Merle. La moitié des participants étaient des Artistes EFT. Cela consolida les liens entre certaines d’entre nous, et concentra cette énergie de partage qui nous animait, nous incitant à compléter notre formation auprès des Masters qui venaient en Europe, notamment en Belgique. Ces mouvements eurent d’heureuses conséquences pour l’EFT en France, avec notamment l’organisation de nouvelles formations, et la création d’évènements :


	le Congrès virtuel francophone EFT2, l’évènement le plus important de la sphère EFT ;

	les Rencontres EFT de Poitiers (bisannuelles) organisées par Catie Bertoux, qui rassemblent les praticiens pour deux journées de séminaires avec des intervenants français et anglophones (Gary Craig en visio notamment) ;

	le petit nouveau : le Sommet EFT de l’éducation, virtuel lui aussi, organisé par Anne Siret (Française vivant en Australie) qui propose depuis 2019 l’EFT centré sur l’éducation et notamment son programme de formation « EFT à l’école ».





▶  Le Congrès virtuel EFT





En 2011, créé par Maria Annell, naquit le Congrès virtuel EFT, premier évènement jamais créé en France sous cette forme. J’y participai avec la majorité des pionniers de l’EFT en France, ce fut une magnifique expérience humaine et un succès qui ne s’est pas démenti depuis. Noëlle Cassan a rapidement rejoint l’équipe et le tandem anime désormais tout au long de l’année le groupe Facebook La Tribu EFT, où novices et anciens échangent dans la convivialité.

Si les premières années, les conférences étaient en audio et pré-enregistrées, elles sont désormais en visio directe, avec des échanges avec les intervenants. La structure a su s’adapter à l’évolution des modes de communication. Mais le principe est resté le même :


	14 conférences, chacune sur un sujet spécifique et donnée par un expert EFT reconnu pour cette compétence, et un temps d’échange avec questions/réponses ;

	un forum qui permet de continuer à profiter de l’expertise des intervenants, une fois la conférence donnée.



Le Congrès virtuel EFT, devenu un rendez-vous annuel incontournable, a fêté sa onzième édition en 2021.




▶  Les formations EFT de référence







En francophonie





Au début des années 2000, un certain nombre de praticiens francophones formés à l’EFT cherchaient à approfondir leurs connaissances en psycho-énergétique. Personnellement, j’avais eu la chance d’être l’élève de Michel Odoul (qui a préfacé mon premier livre) depuis 1989, le premier à parler en France de psycho-énergétique3.

Louise Gervais (Artistes EFT) ou des initiatives plus isolées transmirent également l’EFT par des ateliers. La diversité de nos sensibilités et la souplesse de l’EFT permettaient à chacun d’exprimer sa créativité tout en contribuant à la naissance d’une nouvelle génération de praticiens EFT.

La Belgique était aussi très active alors, et nous allions nous y ressourcer lors de séminaires avec les Masters de passage en Europe. C’est ainsi que je fis la connaissance de bien des collègues belges mais aussi de Steve Wells et David Lake (créateurs de SET, Simple Energy Technique), et bien sûr Dawson Church.




En France





Jean-Michel Gurret, en collaboration avec Dawson Church, s’attache depuis à faire reconnaître l’EFT en France où, hélas, il reste encore confidentiel et peu accueilli par l’institution (cela évolue toutefois, voir Notion 2). L’IFPEC est une école de psychologie énergétique proposant les trois niveaux de la formation EFT, qui s’est centrée sur la formation de psycho-praticiens, notamment en EFT clinique. Avec d’autres pionnières de l’EFT en France, nous continuons à former à l’EFT de manière plus épisodique en marge de notre pratique en cabinet qui nourrit sans cesse notre expérience (Catie Bertoux, Noëlle Cassan et quelques autres vers un public large, et de mon côté des professionnels, comme mes collègues sophrologues, avec intégration d’une pratique conjointe). De nombreuses autres formations sont proposées, de niveaux variables.




Formation à l’EFT dans l’institution





Nous ne pouvons conclure ce chapitre sans mentionner le courage et l’engagement de médecins et autres praticiens de santé qui ont osé tester l’EFT et le soutenir dans son développement en France, ces chefs de service invitant leurs personnels à se former, facilitant son entrée dans les IFSI et diverses universités. Grâce à eux, à leur exigence, l’histoire de l’EFT continue. Certains établissements, hélas, conscients de l’étrangeté de l’EFT dans le paysage médical moderne, refusent de voir citer ici leurs établissements (CHU, EPHAD) alors que les personnels soignants sont formés, notamment pour les libérer de leur stress professionnel ou accompagner les patients dans la prise en charge de la douleur et l’accompagnement de la fin de vie.



L’expérience de Catie Bertoux



Formée en direct par Gary Craig, Catie Bertoux est une des pionnières de l’EFT francophone. Elle contribue à son introduction en milieu hospitalier dans son environnement (Poitiers) et auprès des soignants qu’elle forme régulièrement.

Elle donne des conférences d’information sur l’EFT auprès de l’IFSI4 et de l’IFAS5, et a formé le personnel du CESSA6 pour la prise en charge d’enfants polyhandicapés lourds, sourds, aveugles. Elle est aussi intervenue auprès du personnel pénitentiaire et bien d’autres publics institutionnels.

Ces réalisations restent confidentielles, car Catie Bertoux privilégie l’action sur la communication. Agir et faire rayonner l’EFT est son moteur depuis près de deux décennies.






    



À retenir



Figure 1.1. La généalogie de l’EFT
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Notes

1.  Avec l’intervention du « Unseen Therapist », le/la thérapeute invisible.




2.  https://www.facebook.com/CongresVirtuelEFT/




3.  Pratique taoïste de relaxation et d’harmonisation des énergies (shiatsu notamment)




4.  Institut de formation en soins infirmiers.




5.  Institut de formation des aides-soignants.




6.  Centre d'éducation spécialisée pour enfants sourds-aveugles et sourds-malvoyants.










Chapitre 2La science derrière l’EFT











Gary Craig, conscient des difficultés que certains sceptiques pouvaient avoir à essayer l’EFT, s’est attaché dès le début à construire des ponts vers la crédibilité de l’EFT. En effet cette approche va à l’encontre de beaucoup de nos croyances, nous dit-il, comme :


	Cela prend des années pour guérir les blessures émotionnelles ou physiques.

	On ne peut pas voir l’énergie circuler dans le corps, donc… elle n’existe pas ! 

	Une enfance malheureuse qui affecte encore votre présent, on ne peut jamais s’en libérer.

	Les points d’acupuncture n’existent pas vraiment, c’est juste un truc ésotérique.

	Une fois que le traumatisme est encodé dans votre cerveau, on ne peut plus rien y faire.

	Ce sont les autres et les évènements extérieurs qui sont la cause de votre mal-être.

	C’est dans les gènes, on n’y peut rien ! etc.



Les résultats avec l’EFT peuvent être si soudains et surprenants parfois, que les plus sceptiques vont tenter de les nier voire banaliser leur problématique. Imaginez une douleur de type migraine qui vous torture régulièrement depuis des années et qui soudain disparaît et ne revient pas, après avoir tapoté sur votre visage : pourriez-vous y croire sans comprendre ce qui est à l’œuvre derrière ?

Certaines personnes se contentent des résultats de leur pratique de l’EFT comme preuves de son efficacité. D’autres, mais aussi toute personne qui souhaite voir l’EFT être mis au service du plus grand nombre, vont rechercher ses fondements scientifiques. Sa reconnaissance en dépend.

Heureusement, nous pouvons nous appuyer sur deux bases solides pour ce faire : la médecine chinoise et l’épigénétique. De plus, les récents développements des neurosciences et les études conduites sur l’EFT viennent soutenir sa légitimité. Par ailleurs, de nombreuses études scientifiques ont pu tirer des conclusions très positives sur son utilisation dans de nombreux domaines.



La médecine chinoise






Elle s’appuie sur une cartographie des méridiens, canaux invisibles jusqu’il y a peu de temps, où circule le Ki, l’énergie vitale.

Au début des années 1960, S. Kim Bong-Han (un scientifique nord-coréen) a montré que de nouvelles structures tubulaires existaient à l’intérieur et à l’extérieur des vaisseaux sanguins et des vaisseaux lymphatiques, ainsi que sur la surface des organes internes et sous le derme. Ce système Bonghan (BSH) correspond aux trajets de circulation de l’énergie de la médecine traditionnelle chinoise. Il a été longtemps ignoré car à l’époque la technologie scientifique rendait difficile leur observation. Mais depuis, la tomodensitométrie a pu confirmer leur existence.

Des travaux de l’Université de Séoul ont montré récemment l’existence d’une partie physique, observable donc, des méridiens. Dans ces canaux circulent le flux d’énergie vitale, donc, mais aussi des bio-photons et de l’ADN. Avec seulement cinq millénaires de retard, la science moderne démontre (sans pour autant convaincre tous ses représentants) ce que cette médecine traditionnelle savait et utilisait avec efficacité.



À noter



Les chercheurs coréens ont aussi observé la multiplication de ramifications de méridiens autour d’organes touchés par le cancer. Des tests faits sur des rongeurs ont montré que si on sectionnait uniquement ces canaux, y empêchant donc la circulation, leurs reins cessaient de fonctionner en quelques jours, entraînant leur mort. La bonne circulation de l’énergie dans les méridiens est donc primordiale pour la santé. On peut imaginer les dégâts faits par une chirurgie ignorant l’existence de ces canaux !






C’est sur ces canaux, et sur certains points d’acupuncture spécifiques, faciles d’accès, que va se faire la stimulation propre à l’EFT, appelée « tapping ». Le Dr Callahan dont nous avons parlé dans l’histoire de l’EFT a repéré une vingtaine de ces points (sur les 485 existant de chaque côté du corps) sur lesquels il proposait d’intervenir avec des tapotements (en choisissant le nombre et l’ordre des points à traiter).

Gary Craig a encore diminué ce nombre, se bornant à stimuler les points d’entrée et de sortie des méridiens les plus abordables manuellement.

Les déséquilibres émotionnels se traduisent par un dysfonctionnement des organes ou viscères correspondants. Si l’on peut harmoniser le système énergétique, la santé physique et émotionnelle est garantie.

L’EFT permet de restaurer notre système énergétique et celui-ci permet d’optimiser nos capacités d’auto-guérison. En nous remettant en contact (même partiel) avec l’expérience, l’EFT va permettre de relativiser son interprétation mentale. En effet, la stimulation du système énergétique se fait dans un contexte cognitif particulier :


	Le problème est exprimé vocalement, de la manière la plus précise possible, le mental est impliqué mais ne prend pas le contrôle.

	L’écoute des ressentis permet de faire le lien entre le corps et l’esprit, pendant que l’on rééquilibre le système énergétique.

	Les barrières du mental sont temporairement levées avec la correction de l’IP (inversion psychologique, voir Notion 11), permettant à l’information de circuler sans avoir à longuement négocier avec le cerveau. Le résultat peut alors être très rapide. Certains acupuncteurs ajoutent d’ailleurs la correction de l’IP à leur pratique, pour optimiser leurs interventions.






L’épigénétique






Dans son livre Le Génie dans vos gènes, Dawson Church a rassemblé un certain nombre d’études récentes qui infirment le dogme central de la génétique. Celui-ci affirmait que les gènes déterminent tout, de nos caractéristiques physiques à nos comportements. En son nom on a cherché (en vain bien sûr) un gène de l’homosexualité ou encore de la délinquance. On croyait alors qu’il suffisait de trouver le gène responsable, et de le désactiver, pour régler le problème. Pas si simple, en fait.

Les bonnes questions à se poser sont plutôt : comment fonctionnent les gènes ? Peuvent-ils s’activer et se désactiver tout seuls ? Quels sont les éléments et circonstances qui font que ces mécanismes fonctionnent ?

Bruce Lipton, biologiste américain du développement, a été le premier, dans son ouvrage Biologie des croyances, à vulgariser les résultats de ses recherches en la matière : l’activation ou l’inhibition des gènes sont en fait directement liées à l’environnement de nos cellules, interne (physiologique, émotionnel) comme externe (pollution, traumatismes…).

Bruce Lipton démontre que les toxines, les pensées négatives, les champs électromagnétiques, sont autant de déclencheurs d’hormones de stress mettant à mal notre santé. Il observe qu’exposées à un environnement propice au développement de la dopamine, l’ocytocine ou encore la sérotonine – c’est-à-dire un environnement sain – les cellules malades se régénèrent toutes seules.

L’épigénétique est née : elle étudie la nature des mécanismes qui peuvent modifier de manière réversible, transmissible et adaptative l’expression des gènes sans pour autant en modifier la séquence nucléotidique (ADN). La cellule reçoit en permanence des informations, et leur influence va déterminer sa santé et la nôtre. Avec l’EFT il va être possible de modifier une partie de ces informations.

Mais d’où nous viennent ces informations nocives, et surtout pourquoi nous marquent-elles différemment les uns des autres ? En effet, un même stress produira un ressenti mais aussi un effet différent d’une personne à l’autre.

Le mode de fonctionnement du cerveau peut nous éclairer. Il diffère selon l’âge. Par exemple les six premières années de notre vie, le cerveau fonctionne essentiellement au niveau des ondes thêta. Cela permet d’imprimer rapidement et profondément tous les nombreux apprentissages de cet âge : marche, propreté, apprentissage de la vie collective, des relations… Le bébé est comme une éponge vis-à-vis de son environnement, le but étant de capter un maximum d’informations pour survivre dans les meilleures conditions possible.

Les six années suivantes sont passées essentiellement en ondes alpha (niveau de conscience légèrement modifié « au bord du sommeil ») ne sachant pas vraiment distinguer le réel et le virtuel. C’est un état où le mental interfère peu et où le mode de perception est plus intuitif, spontané mais aussi imaginatif. L’idée que l’on se fait des choses aura la même importance que ce qui se passe réellement.

Et c’est seulement à partir de 12 ans que le cerveau va fonctionner au niveau bêta : les deux hémisphères peuvent alors ne pas fonctionner de manière égale, un côté devenant souvent dominant. C’est un état de veille active, qui demande beaucoup d’énergie au cerveau. Pour se reposer, il doit repasser une trentaine de fois par minute – pendant quelques millisecondes – en ondes alpha.



Remarque



On comprend bien l’utilité de la sophrologie ou d’autres méthodes méditatives dans nos sociétés où les exigences intellectuelles obligent notre cerveau à être en activité quasi continue, sans suffisamment de micro-pauses pour se régénérer. Ces méthodes viennent soutenir le cerveau en créant des espaces de récupération indispensables. Leur absence peut entraîner fatigue chronique, maladie, burn-out.






Dès notre conception, nous recueillons des informations qui vont influencer le développement de notre cerveau. Elles sont essentielles à notre croissance et à notre survie. Nous allons ainsi préparer de formidables défenses pour nous adapter à toutes les situations de stress ou presque. Notre cerveau se construit une véritable infothèque de solutions à chacune de nos expériences ; ainsi il pourra les utiliser comme références en cas de besoin, dans la limite de ses moyens. Car il y a parfois des « bugs » dans les programmes : plusieurs programmes peuvent se retrouver en conflit. Sur le papier c’est génial, dans le réel c’est parfois la jungle.

Imaginez par exemple tout ce qui est transmis, enseigné volontairement ou involontairement par notre environnement familial, scolaire, religieux. On appelle cela l’éducation : entre 0 et 6 ans l’imprégnation est importante, sans tri. L’enfant enregistre et intègre les apprentissages indispensables à sa vie, sa survie, mais aussi certaines informations qui vont devenir des croyances. Une multitude de programmes, parfois peu agréables, vont se stocker dans notre disque dur interne. Cela peut aller d’apprendre à se servir d’une cuiller à se sentir un poids inutile ou un imbécile, voire j’aurais mieux fait de ne pas naître.

Même dans une famille fonctionnelle, il est déjà inévitable de devoir s’imprégner, au gré des humeurs des uns et des autres, d’un bon nombre de croyances sur soi, les autres, le monde :


	L’argent c’est sale / ça porte malheur.

	Si tu veux, tu peux !

	Tu n’arriveras à rien si tu es mauvais en maths.

	Tu veux toujours avoir le dernier mot.

	On finit toujours par perdre ce que l’on a gagné.

	Le sexe c’est dangereux.

	La vie c’est difficile, etc.



Et cela, sans prendre encore en compte un autre niveau d’informations que la science vient récemment de vérifier : celles transmises directement par l’ADN, provenant des programmes des parents, grands-parents, etc. L’épigénétique l’a démontré en laboratoire : des informations sont transmises d’une génération à l’autre, modifiant même le comportement de la descendance.

Certaines adaptations sont ainsi acquises à partir de l’expérience émotionnelle ou organique de la mère par exemple. Les petits vont ensuite conserver cette adaptation sur plusieurs générations. Ainsi notre généalogie nous transmet des informations cachées ; le collectif également, et si la science ne peut encore le démontrer, l’expérience déjà le montre.





Notre cerveau imprime pendant la petite enfance – et encore plus tard – de multiples informations qui viennent perturber notre corps, déstabilisant ainsi l’environnement cellulaire avec des conséquences pour notre santé. L’EFT, en intervenant sur ces informations via le système énergétique, permettra de désactiver les programmes inutiles.








[image: logo-CursusArticleBase.svg]Exercice



Recensez une croyance – que vous n’aviez peut-être pas identifiée comme telle – que vous avez sur les thèmes suivants : santé, travail, argent, sexe, loisirs, prospérité, études, bonheur. Prenez conscience de la multitude d’autres croyances que vous avez intégrées sans vous en rendre compte.









Études scientifiques et reconnaissance institutionnelle de l’EFT






Aux États-Unis et dans les pays anglo-saxons, des études scientifiques sur l’EFT sont conduites depuis de nombreuses années. Elles ont démarré avec le suivi de la prise en charge des vétérans du Vietnam, puis pour ceux de l’Afghanistan.





Le Veterans Stress Project (https://stressproject.org) propose ainsi de mettre en contact les vétérans et des praticiens formés à l’EFT. Le site précise : « En 2017, suite au résultat de huit études randomisées avec essais contrôlés, qui ont montré l’efficacité de l’EFT dans plus de 50 % des cas sur les symptômes de stress post-traumatique (SPT), cette approche a été approuvée par la Veteran Association… »

L’EFT a aussi été utilisé pour traiter les symptômes de SSPT, pour la prise en charge des victimes du génocide du Rwanda, de la tornade Katrina, du tsunami en Thaïlande, etc.






Plus d’une centaine d’études scientifiques démontrent désormais l’efficacité des Emotional Freedom Techniques (EFT) :


	dans la prise en charge du stress post-traumatique (Notion 43) ;

	en tant que méthode d’auto-traitement thérapeutique et sur les états anxieux (peur de parler en public, état généralisé d’angoisses, etc.) ;

	dans le domaine organique, notamment des études sur les troubles alimentaires (menées par Peta Stapleton, Notion 38) et celles concernant les marqueurs physiologiques de santé ou la fibromyalgie.





▶  EFT et comportements alimentaires aberrants






P. Stapleton, H. Chatwin, M. William, A. Hutton, A. Pain, B. Porter, T. Sheldon (2016). Emotional Freedom Techniques in the Treatment of Unhealthy Eating Behaviors and Related Psychological Constructs in Adolescents: A Randomized Controlled Pilot Trial. Explore, 12(2), p. 113-122.

P. Stapleton, A. J. Bannatyne, K. C. Urzi, B. Porter, T. Sheldon (2016). Food for Thought: A randomised controlled trial of emotional freedom techniques and cognitive behavioural therapy in the treatment of food cravings. Applied Psychology: Health and Well‐Being, 8(2), p. 232-57.






▶  EFT et conditions psychologiques et physiques






D. Church (2013). Clinical EFT as an Evidence-Based Practice for the Treatment of Psychological and Physiological Conditions. Psychology, 4(8), p. 645-654.

D. Bach, G. Groesbeck, P. Stapleton, R. Sims, K. Blickheuser, D. Church (2019). Clinical EFT (Emotional Freedom Techniques) Improves Multiple Physiological Markers of Health. Journal of Evidence Based Integrative Medicine. doi: 10.1177/2515690X18823691.

G. Brattberg (2008). Self-administered EFT (Emotional Freedom Techniques) in individuals with fibromyalgia: a randomized trial, Integrative Medicine, 7(4), p. 30-35.



Vous trouverez ci-après quelques-unes des études scientifiques (études évaluées par des pairs) sur l’efficacité de l’EFT classées par champ d’application :




▶  Réduction de l’anxiété et amélioration de performance (étudiants)






A. H. Gaesserand, O. C. Karan (2016). A Randomized Controlled Comparison of Emotional Freedom Technique and Cognitive-Behavioral Therapy to Reduce Adolescent Anxiety: A Pilot Study. The Journal of Alternative and Complementary Medicine, 23(2).

E. Boath, A. Stewart, A. Carryer (2012). Tapping for PEAS: Emotional Freedom Technique (EFT) in reducing Presentation Expression Anxiety Syndrome (PEAS) in University students. Innovative Practice in Higher Education, 1(2), p. 1-11.

E. Boath, A. Stewart, A. Carryer (2013). Tapping for success: A pilot study to explore if emotional freedom techniques (EFT) can reduce anxiety and enhance academic performance in university students. Innovative Practice in Higher Education, 1(3), p. 1-13.






▶  Stress et syndrome de stress post-traumatique - Phobies






B. Stone, L. Leyden, B. Fellows (2009). Energy Psychology Treatment for Posttraumatic Stress in Genocide Survivors in a Rwandan Orphanage: A Pilot Investigation. Energy Psychology Journal, 1(1).

D. Church, G. Yount, A. J. Brooks (2012). The effect of emotional freedom techniques on stress biochemistry: a randomized controlled trial. The Journal of Nervous and Mental Disease, 200(10), p. 891-6.

M. M. Salas, A. J. Brooks, J. E. Rowe (2011). The immediate effect of a brief energy psychology intervention (Emotional Freedom Techniques) on specific phobias: A pilot study. The Journal of Science and Healing, 7(3), p. 155-61.

S. H. Lee, B. E. Jeong, H. Chae, J. H. Lim (2017). Emotional Freedom Techniques (EFT) for Students’ Mental Health: A Systematic Review. Journal of Oriental Neuropsychiatry, 28(3), p. 165-182.1






▶  Reconnaissance institutionnelle en France





Si en France il n’y a pas encore d’études scientifiques menées pour prouver l’efficacité de l’EFT, l’outil fait tout de même son chemin dans quelques universités où il est désormais enseigné :


	Université Paris 8 – Vincennes Saint-Denis, DFSSU Pratiques de la psychothérapie et psychopathologie clinique. Cursus intégrant les thérapies énergétiques.

	Faculté de médecine de Lyon – Claude Bernard, Lyon 1, DU Thérapies brèves. « Ce DU s’adresse à des étudiants ayant une activité dans le champ de la santé mentale (psychiatrie, psychologie…) ou qui ont à prendre en charge des patients présentant des troubles psychiatriques/psychologiques. Il a pour but de rendre compétents les étudiants sur 4 thérapies brèves dont la thérapie EFT – Emotional Freedom Techniques (“Techniques de liberté émotionnelle”) fondée sur la stimulation des points d’acupuncture et des méridiens répertoriés par la médecine chinoise. »

	Université de Lorraine, master Psychothérapie et dimensions traumatiques : l’UFR Sciences sociales de la faculté de psychologie de Metz enseigne l’EFT en master 2 (UE 903 Approches complémentaires – EC 2). Formation courte à l’EFT clinique.

	Faculté des sciences du sport et de l’éducation physique de Lille, Centre de ressources en optimisation de la performance et psychologie du sportif (CROPS). Formation EFT et préparation mentale.

	CESSA (Centre d’éducation spécialisé pour enfants sourd aveugles de Poitiers – APSA), intitulé de la formation : « Prise en charge de la douleur avec l’EFT chez les enfants polyhandicapés ».

	IFAS (Institut de formation des aides-soignants) : formation aux élèves aides-soignants.

	IFSI (Institut de formation en soins infirmiers) : information EFT auprès des élèves de troisième année.





À retenir




	La médecine énergétique chinoise utilise depuis des millénaires l’intervention sur les méridiens. L’existence de ceux-ci n’a été prouvée que récemment.

	Le système énergétique joue un rôle clef dans le maintien et la restauration de notre santé physique et psychique : il y a des interactions entre ce système et notre biologie, nos émotions, notre psychisme.

	Des déséquilibres, qui parfois en résultent, naît la maladie.

	L’épigénétique étudie et démontre le rôle de l’environnement (cellulaire autant qu’extérieur) sur notre santé (physique, émotionnelle). Nous héritons de nos ancêtres une multitude de programmes inconscients censés nous protéger, qui peuvent être en conflit et se traduisent biologiquement.

	En intervenant sur le système énergétique, nous allons pouvoir corriger des influences avec l’EFT.

	De nombreuses études démontrent l’efficacité de l’EFT dans divers domaines.

	Le développement des neurosciences permet de mieux comprendre les processus en cause.












Ressources bibliographiques







D. Church (2007). The Genie in your Genes. Elite Book.

B. H. Lipton (2006). Biologie des croyances. Ariane éditions.

P. Stapleton (2020). Evidence-based EFT. https://www.youtube.com/watch?v=WSWqqpk7zQg




Notes

1.  Ce dernier article est rédigé en coréen, mais a l’avantage de recenser une somme importante d’études sur l’EFT dans différents pays.










Chapitre 3Qu’attendre de l’EFT ?











Du bon et du moins bon ! Voilà ce qu’en dit son créateur. Il précise ensuite que le moins bon vient la plupart du temps d’une mauvaise mise en œuvre de l’EFT par les praticiens ou des réticences internes puissantes du client/patient.



Du côté des résultats positifs






Toutes les affections où l’on peut trouver des contributeurs émotionnels ou énergétiques (par exemple symptômes pénibles de la ménopause) vont pouvoir bénéficier de l’EFT.

Cela passe bien sûr par le confort émotionnel au quotidien, les contrariétés plus vites effacées, mais aussi par des résultats sur des conditions plus graves.

Nous avons ainsi des milliers de cas recensés sur :


	le traitement du stress post-traumatique des soldats ou des victimes de catastrophes naturelles (disparition des cauchemars, des pensées intrusives et de leurs autres troubles) ;

	la disparition de certaines phobies en quelques minutes parfois ;

	le soulagement, instantané le plus souvent, de la douleur y compris dans des cas de migraines (à ce sujet : elles disparaissent parfois alors que l’on travaille sur autre chose) ;

	l’amélioration des performances sportives (y compris de haut niveau), de manière parfois spectaculaire ;

	l’amélioration des symptômes et parfois soulagement total de douleurs (maladies graves) ;

	la diminution (voire disparition) des symptômes émotionnels de la dépression, permettant la récupération des ressources intérieures ;

	la récupération plus rapide dans les cas de burn-out (et en général traitement des causes plus profondes), etc.



Cela peut aller, dans certains cas impressionnants, jusqu’à quitter son fauteuil roulant : après un travail long, avec persévérance, une participante du Congrès virtuel EFT a ainsi témoigné des progrès importants et durables de son état.
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Marie-Louise ne pouvait marcher sans ses cannes, et était obligée de se déplacer en fauteuil roulant. Les médecins qui la suivaient finirent par dire : « Nous ne pouvons plus rien pour vous, Madame, tournez-vous peut-être vers les médecines alternatives. » Elle a trouvé par hasard les enregistrements des deux premières éditions du Congrès virtuel francophone d’EFT, et a appliqué longuement l’EFT pendant 4 jours en écoutant toutes les conférences en tapotant, puis en s’appliquant l’EFT ensuite tout au long de la journée.

Un soir, elle se lève machinalement pour aller aux toilettes… et réalise qu’elle peut marcher toute seule. Elle va donc continuer d’utiliser l’EFT jusqu’à revenir à une vie normale (le handicap désocialise). Elle sera enfin formée à être technicienne auditrice en accessibilité, faisant ainsi profiter la collectivité de son expérience du handicap.






On a pu noter également une récupération fonctionnelle dans des cas de sclérose en plaques ou autres maladies dégénératives (mais la persistance du traitement EFT sera nécessaire), ou encore après un accident vasculaire.

Le succès du traitement par l’EFT est variable et dépend non seulement du thérapeute mais aussi du patient, tant il est vrai que les clefs de la guérison appartiennent au malade ! Restons donc humbles face à ce mystère qu’est la guérison et la manière dont les outils permettent de la faciliter.

De mon expérience personnelle de thérapeute, je peux témoigner de résultats profonds obtenus plus rapidement qu’avec des techniques plus classiques, comme la sophrologie par exemple que je pratique également.




Du côté des résultats négatifs






Certains n’obtiennent aucun résultat (notamment en auto-traitement) nous verrons comment dépasser ce problème dans le chapitre « Quand ça ne marche pas » (Notion 22). Moins de 1 % n’obtiendrait jamais de résultats sans que l’on sache exactement pourquoi.

En général, cela est lié à la mauvaise utilisation de l’EFT, une expérience insuffisante du thérapeute ou encore à des résistances du patient qui n’auront pas été identifiées. À noter que les résistances sont des protections, il est donc important de les respecter, et d’apprendre à arrondir les angles avec l’EFT, afin de pouvoir avancer en toute sécurité psychique. Au pire : il ne se passera rien, c’est un des atouts de l’EFT.

Dans ma pratique j’ai vu quelques cas de personnes qui ne voulaient pas vraiment que cela marche : il faut alors toutes nos compétences de praticien pour obtenir des résultats. J’ai même parfois dû adapter l’EFT lui-même aux peurs et exigences de patients : il y a toujours une solution avec un peu de créativité, pour mener une séance tout en garantissant le confort émotionnel du client/patient. Le temps peut aussi être notre allié.

Il est à noter que, dans environ 3 % des cas, certaines personnes ont dit ressentir une détresse pendant l’utilisation de l’EFT. Repérée assez vite, on peut lui appliquer l’EFT. Mais il faut réagir vite, afin de conserver la confiance et l’alliance.

Cela peut provenir de plusieurs points :


	une mauvaise compréhension du processus qu’est l’EFT par la personne qui le pratique ou le praticien qui croit être suffisamment formé ;

	un manque de pratique personnelle et peu de bases de l’accompagnement dans la relation d’aide, chez certains « thérapeutes » ;

	quand on veut aller trop loin, trop vite et que l’on pousse la personne dans les arcanes de son histoire sans prendre les précautions nécessaires. L’assentiment du patient est indispensable pour avancer ;

	des réticences du patient, conscientes ou pas, voir aussi les bénéfices secondaires (Notion 22).



L’alliance sera la clef (Notion 4). Ensuite, on peut aller très vite et très loin. J’ai le souvenir de séances où j’ai été bluffée de la profondeur du travail fait dès le premier rendez-vous. Je ne peux qu’être pleine de gratitude envers mes patients pour la profondeur de cette confiance.

Par ailleurs, l’EFT reste toujours dans un stade expérimental même si de plus en plus d’études sur son fonctionnement et de nombreux tests sont faits dans les pays anglo-saxons, il est difficile de prétendre qu’il est totalement sans risques bien sûr.

Enfin une autre cause d’échec apparent possible (mais temporaire) tient à une perturbation du système énergétique, appelée dans la méthode originale l’inversion psychologique (Notion 11). Nous verrons les moyens d’y remédier (Notion 14).

Pour conclure sur les effets négatifs possibles avec l’EFT, retenez que le pire est en général de ne pas avoir de résultats. Et qu’il y a toujours une raison à cela. Je ne saurais trop vous conseiller de suivre la recommandation du fondateur de l’EFT : « Stay where you belong », pratiquez au niveau où vous en êtes, et faites-vous superviser si vous utilisez l’EFT professionnellement.

Comprenez bien que si un outil aussi simple que l’EFT permet de traiter des problèmes allant de la gêne émotionnelle au traumatisme grave, tout le monde ne sera pas à même de l’utiliser à tous les niveaux.



À retenir



L’EFT a prouvé son efficacité sur de nombreuses problématiques physiques, émotionnelles, de performance.

Certaines personnes, rares, ont éprouvé des effets secondaires négatifs avec l’EFT, dus en général à une mauvaise utilisation de l’EFT ou un facteur extérieur (IP).

On peut attendre de l’EFT les résultats positifs suivants :


	gestion des émotions au quotidien ;

	soulagement parfois instantané de la douleur ;

	amélioration des performances sportives ;

	traitement du stress post-traumatique ;

	disparition de certaines phobies en quelques minutes parfois ;

	amélioration des symptômes de maladies graves ;

	amélioration de toutes les conditions où existe une composante émotionnelle ou énergétique.








     



Mise en garde



Même si l’EFT a prouvé une grande efficacité dans le soulagement des maux physiques et psychiques, il n’est en aucun cas considéré comme méthode de soin hors d’un cadre médical. Suivez le conseil de Gary Craig : « Stay where you belong ! » (Restez à votre place !) (Notion 10).









Ressources (virtuelles)







Suivez l’expérience de Marie-Louise, avec elle, sur Internet :
https://www.youtube.com/watch?v=tMvXAIbufBo 
https://www.youtube.com/watch?v=-sL7Qd6KKUw 
https://www.youtube.com/watch?v=ol58U9czoPQ

La vidéo officielle de l’EFT :
https://www.youtube.com/watch?v=gOAXwZn-_7k&ab_channel=CentreEFTdeGaryCraig
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