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et​ ​cognitive,​ ​notamment​ ​pour​ ​y​ ​trouver​ ​une​ ​liste​ ​de​ ​
thérapeutes​ ​formés​ ​à​ ​l’EFT​ ​clinique:​ ​https://ifpec.org
AVERTISSEMENT
Si​ ​les​ ​techniques​ ​et​ ​la​ ​pratique​ ​de​ ​l’EFT​ ​bénéficient​ ​d’un​ ​soutien​ ​
scientiﬁque​ ​croissant,​ ​celles-ci​ ​restent​ ​considérées​ ​comme​ ​expé-
rimentales​ ​par​ ​nature.​ ​Les​ ​règles​ ​de​ ​bonne​ ​pratique​ ​contenues​ ​
dans​ ​cet​ ​ouvrage​ ​sont​ ​destinées​ ​à​ ​promouvoir​ ​l’apprentissage​ ​et​ ​la​ ​
pratique​ ​de​ ​l’EFT​ ​en​ ​toute​ ​sécurité.​ ​Toutefois,​ ​chacun​ ​doit​ ​assumer​ ​
l’entière​ ​responsabilité​ ​de​ ​l’utilisation​ ​qu’il​ ​en​ ​fait.​ ​Le​ ​contenu​ ​de​ ​ce​ ​
livre​ ​a​ ​pour​ ​seul​ ​but​ ​devous​ ​donner​ ​des​ ​informations​ ​générales​ ​et​ ​
ne​ ​saurait​ ​remplacer​ ​les​ ​soins​ ​médicaux​ ​traditionnels,​ ​la​ ​thérapie​ ​
ou​ ​les​ ​conseils​ ​d’un​ ​professionnel​ ​de​ ​la​ ​santé​ ​qualiﬁé.​ ​Lesrègles​ ​
énoncées​ ​ici​ ​concernent​ ​l’EFT​ ​dans​ ​un​ ​cadre​ ​autonome​ ​et​ ​non​ ​pour​ ​
aider​ ​quelqu’un​ ​d’autre​ ​et​ ​a​ ​fortiori​ ​se​ ​faire​ ​passer​ ​pour​ ​un​ ​thérapeute.
Ni​ ​l’EFT​ ​ni​ ​les​ ​informations​ ​contenues​ ​dans​ ​le​ ​présent​ ​ouvrage​ ​ne​ ​sont​ ​
destinées​ ​àêtre​ ​utilisées​ ​pour​ ​diagnostiquer,​ ​traiter,​ ​guérir​ ​ou​ ​préve-
nir​ ​une​ ​maladie​ ​ou​ ​un​ ​trouble.​ ​Veuillez​ ​noter​ ​que​ ​si​ ​vous​ ​commencez​ ​
à​ ​pratiquer​ ​l’EFT​ ​sur​ ​vous-même​ ​et​ ​que​ ​vous​ ​vous​ ​sentez​ ​dépassé,​ ​
anxieux​ ​ou​ ​que​ ​des​ ​souvenirs​ ​oubliés​ ​refont​ ​surface,​ ​vous​ ​aurez​ ​
peut-être​ ​besoin​ ​de​ ​l’aide​ ​professionnelle​ ​d’un​ ​praticien​ ​de​ ​l’EFT​ ​formé​ ​
et​ ​expérimenté.
L’absence​ ​de​ ​résultats​ ​ou​ ​de​ ​progrès​ ​peut​ ​également​ ​signiﬁer​ ​que​ ​
vous​ ​avez​ ​besoin​ ​de​ ​l’aide​ ​d’un​ ​professionnel.​ ​Si​ ​votre​ ​santé​ ​vous​ ​
préoccupe,​ ​il​ ​est​ ​recommandé​ ​deconsulter​ ​un​ ​professionnel​ ​de​ ​la​ ​
santé​ ​qualiﬁé​ ​et​ ​autorisé​ ​pour​ ​obtenir​ ​des​ ​conseils​ ​ou​ ​un​ ​traitement.
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RÈGLE
Restez​ ​sceptique
Même​ ​si​ ​plus​ ​de​ ​200​ ​études​ ​scientiﬁques​ ​publiées​ ​
dans​ ​des​ ​revues​ ​internationales​ ​prestigieuses​ ​
démontrent​ ​l’efﬁcacité​ ​de​ ​l’EFT​ ​clinique,​ ​
nousvousconseillons​ ​de​ ​vous​ ​ﬁer​ ​à​ ​vos​ ​ressentis​ ​
et​ ​vos​ ​observations.
Le​ ​scepticisme​ ​«sain»​ ​est​ ​une​ ​aitude​ ​partagée​ ​
par​ ​les​ ​vrais​ ​scientiﬁques​ ​qui​ ​doutent​ ​de​ ​tout​ ​
et​ ​remeent​ ​perpétuellement​ ​en​ ​question​ ​les​ ​
hypothèses​ ​jusqu’au​ ​moment​ ​où​ ​la​ ​répétition​ ​des​ ​
expériences​ ​leur​ ​apporte​ ​la​ ​preuve​ ​du​ ​bien-fondé​ ​
de​ ​leurs​ ​découvertes.​ ​Il​ ​en​ ​est​ ​de​ ​même​ ​avec​ ​les​ ​
nouvelles​ ​méthodes​ ​thérapeutiques​ ​que​ ​nous​ ​
vous​ ​présentons​ ​ici.
Plus​ ​que​ ​de​ ​lire​ ​de​ ​nombreux​ ​comptes-rendus​ ​
d’études​ ​vous​ ​prouvant​ ​le​ ​bien-fondé​ ​de​ ​nos​ ​aﬃrma-
tions,​ ​nous​ ​vous​ ​conseillons​ ​d’expérimenter​ ​sur​ ​vous​ ​
et​ ​d’observer​ ​au​ ​travers​ ​de​ ​vos​ ​ressentis​ ​physiques​ ​
et​ ​émotionnels​ ​l’utilité​ ​de​ ​cee​ ​méthode​ ​sur​ ​vous.
EFT​ ​sont​ ​les​ ​trois​ ​initiales​ ​de
​ ​Emotional​ ​Freedom​ ​
Techniques
,​ ​qui​ ​se​ ​traduisent​ ​en​ ​français​ ​par​ ​«​ ​tech-
niques​ ​de​ ​libération​ ​émotionnelle​ ​».​ ​L’EFT​ ​prend​ ​
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racine​ ​dans​ ​une​ ​méthode​ ​découverte​ ​au​ ​début​ ​des​ ​
années​ ​1980​ ​aux​ ​États-Unis,​ ​appelée​ ​thérapie​ ​du​ ​
champ​ ​mental​ ​(ou​ ​TFT).​ ​La​ ​popularité​ ​sans​ ​cesse​ ​
grandissante​ ​de​ ​l’EFT​ ​s’explique​ ​par​ ​sa​ ​simplicité​ ​et​ ​
son​ ​eﬃcacité,​ ​notamment​ ​pour​ ​la​ ​gestion​ ​du​ ​stress​ ​
qui​ ​est​ ​le​ ​ﬂéau​ ​n°1​ ​de​ ​notre​ ​époque.
JE​ ​GèRe​ ​MoN​ ​StReSsJE​ ​GèRe​ ​MoN​ ​StReSs
Dès​ ​son​ ​origine,​ ​l’EFT​ ​a​ ​été​ ​conçue​ ​pour​ ​une​ ​utili-
sation​ ​autonome​ ​par​ ​les​ ​personnes​ ​souhaitant​ ​se​ ​
soulager​ ​de​ ​problèmes​ ​émotionnels​ ​ou​ ​physiques​ ​
et​ ​de​ ​leurs​ ​conséquences​ ​éprouvantes​ ​dans​ ​leur​ ​
quotidien.
Puisant​ ​dans​ ​les​ ​traditions​ ​orientales,​ ​en​ ​particu-
lier​ ​l’acupuncture,​ ​notre​ ​compréhension​ ​du​ ​fonc-
tionnement​ ​de​ ​l’EFT​ ​a​ ​rapidement​ ​progressé.​ ​Les​ ​
recherches​ ​nous​ ​apprennent​ ​désormais​ ​que​ ​l’EFT​ ​
a​ ​des​ ​eﬀets​ ​profonds​ ​sur​ ​le​ ​système​ ​nerveux,​ ​la​ ​
production​ ​hormonale​ ​du​ ​stress​ ​(particulièrement​ ​
le​ ​cortisol),​ ​la​ ​régulation​ ​de​ ​l’ADN​ ​et​ ​l’activation​ ​
cérébrale.
Ouvrez​ ​vos​ ​yeux,​ ​vos​ ​oreilles​ ​et​ ​votre​ ​esprit​ ​et​ ​
restez​ ​sceptique.
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RÈGLE
Surfez​ ​sur​ ​la​ ​vague
L’EFT​ ​fait​ ​partie​ ​des​ ​thérapies​ ​psychocorporelles​ ​
qui​ ​mobilisent​ ​en​ ​même​ ​temps​ ​l’esprit​ ​et​ ​le​ ​corps.
Le​ ​principe​ ​actif​ ​de​ ​l’EFT,​ ​tel​ ​que​ ​l’ont​ ​montré​ ​
les​ ​études,​ ​réside​ ​dans​ ​la​ ​stimulation​ ​manuelle​ ​
répétée​ ​de​ ​points​ ​d’acupuncture​ ​par​ ​le​ ​biais​ ​de​ ​
simples​ ​«tapotements»,​ ​ce​ ​que​ ​les​ ​Anglo-Saxons​ ​
appellent​ ​le​ ​«​ ​tapping​ ​».
Le​ ​TAPpINgLe​ ​TAPpINg
Cee​ ​simple​ ​action​ ​agit​ ​sur​ ​le​ ​système​ ​électroma-
gnétique​ ​humain,​ ​que​ ​l’on​ ​appelle​ ​aussi​ ​le​ ​«bio-
champ​ ​».​ ​Il​ ​s’agit​ ​là​ ​de​ ​l’une​ ​des​ ​caractéristiques​ ​
propres​ ​aux​ ​méthodes​ ​regroupées​ ​dans​ ​la​ ​nou-
velle​ ​famille​ ​de​ ​la​ ​psychologie​ ​énergétique​ ​et​ ​qui​ ​
s’intègrent​ ​à​ ​la​ ​quatrième​ ​vague​ ​de​ ​la​ ​thérapie​ ​(voir​ ​
encadré​ ​ci-contre).
J’ACCÉlÈrE​ ​LeS​ ​TrAITeMeNtSJ’ACCÉlÈrE​ ​LeS​ ​TrAITeMeNtS
Le​ ​besoin​ ​croissant​ ​de​ ​traitements​ ​plus​ ​courts​ ​a​ ​
fait​ ​émerger​ ​des​ ​thérapies​ ​ultrabrèves​ ​dont​ ​l’eﬀet​ ​
se​ ​mesure​ ​en​ ​moins​ ​d’une​ ​dizaine​ ​de​ ​séances.
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Parmi​ ​ces​ ​nouveaux​ ​modèles,​ ​ceux​ ​qui​ ​ont​ ​les​ ​
meilleurs​ ​résultats​ ​incluent​ ​une​ ​composante​ ​soma-
tique​ ​(c’est-à-dire​ ​une​ ​action​ ​sur​ ​le​ ​corps)​ ​aﬁn​ ​de​ ​
déclencher​ ​un​ ​changement​ ​neurologique​ ​appro-
prié.​ ​C’est​ ​le​ ​cas​ ​par​ ​exemple​ ​de​ ​l’EMDR​ ​qui​ ​est​ ​
aujourd’hui​ ​reconnu​ ​par​ ​l’OMS.
La​ ​TFT​ ​(lathérapiepar​ ​les​ ​champs​ ​de​ ​pensée,​ ​
en​ ​anglais​ ​Thought​ ​FieldTherapy)​ ​et​ ​l’EFT​ ​suivent​ ​
aujourd’hui​ ​ce​ ​chemin​ ​et​ ​sont​ ​considérées​ ​toutes​ ​
deux​ ​comme​ ​des​ ​techniques​ ​promeeuses.
LES​ ​TROIS​ ​PREMIÈRES​ ​VAGUESLES​ ​TROIS​ ​PREMIÈRES​ ​VAGUES
La​ ​psychothérapie​ ​individuelle​ ​s’est​ ​développée​ ​
entrois​ ​grandes​ ​vagues:
Tout​ ​d’abord​ ​est​ ​apparue​ ​la​ ​psychanalyse​ ​en​ ​mettant​ ​
en​ ​avant​ ​la​ ​notion​ ​d’inconscient.
Puis​ ​est​ ​apparu​ ​le​ ​comportementalisme,​ ​centré​ ​sur​ ​
la​ ​modification​ ​des​ ​comportements​ ​dans​ ​le​ ​présent.
Et​ ​enfin,​ ​la​ ​3
e
vague​ ​composée​ ​d’une​ ​part​ ​du​ ​
mouvement​ ​humaniste​ ​et​ ​de​ ​l’autre​ ​part​ ​des​ ​TCC​ ​
(thérapie​ ​cognitivo-comportementales)​ ​qui​ ​ont​ ​
progressivement​ ​intégré​ ​le​ ​rôle​ ​des​ ​émotions,​ ​
lapleine​ ​conscience​ ​et​ ​l’acceptation.
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RÈGLE
Maîtrisez​ ​les​ ​principes
Plus​ ​vous​ ​comprendrez​ ​comment​ ​et​ ​pourquoi​ ​
fonctionne​ ​l’EFT,​ ​plus​ ​cela​ ​sera​ ​facile​ ​pour​ ​vous​ ​de​ ​
pratiquer​ ​et​ ​plus​ ​vous​ ​obtiendrez​ ​les​ ​résultats​ ​que​ ​
vous​ ​souhaitez.
Il​ ​y​ ​a​ ​un​ ​paradoxe​ ​surprenant​ ​avec​ ​la​ ​pratique​ ​de​ ​
l’EFT:​ ​le​ ​protocole​ ​de​ ​base​ ​est​ ​tellement​ ​simple​ ​
que​ ​beaucoup​ ​doutent​ ​de​ ​son​ ​eﬃcacité​ ​pour​ ​
résoudre​ ​des​ ​problèmes​ ​complexes.​ ​Pourtant,​ ​il​ ​
suﬃt​ ​de​ ​maîtriser​ ​deux​ ​phases​ ​pour​ ​pratiquer​ ​la​ ​
méthode​ ​avec​ ​succès:
••​ ​
savoir​ ​ce​ ​sur​ ​quoi​ ​on​ ​souhaite​ ​travailler​ ​et​ ​s’y​ ​
concentrer;
••​ ​connaître​ ​la​ ​position​ ​des​ ​points​ ​d’acupuncture​ ​
et​ ​les​ ​stimuler.
JE​ ​TrAVAILlE​ ​SUR​ ​MoIJE​ ​TrAVAILlE​ ​SUR​ ​MoI
L’EFT​ ​s’adresse​ ​aux​ ​personnes​ ​qui​ ​souhaitent​ ​s’aider​ ​
elles-mêmes​ ​et​ ​travailler​ ​aussi​ ​bien​ ​sur​ ​des​ ​troubles​ ​
anxieux​ ​(anxiété​ ​généralisée,​ ​aaques​ ​de​ ​panique,​ ​
phobies​ ​spéciﬁques,​ ​stress​ ​posraumatique,etc.),​ ​
des​ ​troubles​ ​de​ ​l’humeur​ ​comme​ ​la​ ​dépression​ ​ou​ ​
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