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AVERTISSEMENTS

Bien que les méthodes énergétiques aient produit des résultats cliniques remarquables, elles doivent encore être considérées comme des techniques expérimentales. L’EFT n’est pas vouée à remplacer les recommandations médicales de votre médecin. Elle est plutôt destinée à coopérer avec les médecins et les professionnels de santé dans une recherche mutuelle d’un bien-être optimal.

Vous ne devez en aucun cas arrêter un traitement en cours, prescrit par votre médecin, sans son accord et ce, même si vous constatez une nette amélioration de vos symptômes. Parlez-en avec lui !

Autre avertissement : respectez vos limites ! Les personnes qui ont besoin de cette technique sont des êtres humains en souffrance. L’utiliser avec eux, sans l’expérience nécessaire, peut leur être préjudiciable, même si l’EFT ne semble pas provoquer d’effets secondaires indésirables. Toutefois, « bricoler » en solo avec l’EFT peut leur provoquer une catharsis1, une décharge émotionnelle, ou réveiller toute la douleur d’un traumatisme qu’un praticien expérimenté et sérieusement formé sait éviter, par un accompagnement en douceur2.

Enfin, ce livre, bien que précis, ne représente que 20 % de la technique EFT. Il est destiné à vous aider dans votre démarche personnelle.

Il ne s’agit en aucun cas d’une formation professionnelle : il ne vous permet pas d’utiliser l’EFT en tant que professionnel de l’EFT. La technique présentée ici n’est pas suffisante pour traiter vos traumatismes que d’ailleurs, je vous déconseille d’aborder seul. De nombreux autres aspects de l’EFT sont abordés en formation de praticiens et ne sont pas décrits dans ce livre.

Dans les récits et témoignages, les noms ont été systématiquement changés.

 

1 - Catharsis ou abréaction : décharge émotionnelle provenant du sentiment de revivre tous les aspects d’un traumatisme.

2 - Vous trouverez à ce sujet une liste des praticiens certifiés dans l’annuaire du site www.Technique-EFT.com et sur le site de l’école : www.Ecole-EFT-France.fr.







À Fabrice et Nicolas,

À mes amis de cœur,

Et à vous tous, chers lecteurs,
qui épris de liberté êtes prêts à prendre votre vie en main…




PRÉFACE

C’est sous la houlette de Geneviève Gagos que je fis mes premiers pas en EFT. J’avais déjà des techniques de soins à ma disposition : les thérapies comportementales, la relaxation, la pleine conscience (Mindfulness) et surtout la puissante EMDR composaient déjà les cordes de mon arc de médecin. Ces méthodes avaient fait la preuve scientifique de leur efficacité. Alors avais-je besoin de l’EFT ? Bravant mon scepticisme devant une technique encore jeune en France et d’aspect plutôt insolite, je décidai de devenir l’étudiant de Geneviève.

Ma réserve dépassée et une fois l’enseignement reçu, je tentai l’EFT sur mes patients. Petit à petit, les enseignements prodigués portaient leurs fruits, notamment sur les personnes souffrant de troubles anxieux. Je décidai alors d’élargir les indications de cette technique qui s’avérait efficace sur une large frange de détresses : les douleurs chroniques (fibromyalgie, par exemple), les états tourmentants des TOC, les stress physique et psychologique, les troubles du sommeil et même certains états délirants avérés, tous répondaient à l’EFT. Cette petite liste ne peut rendre compte de toutes les situations où l’EFT offre une réponse ou un soulagement remarquables.

À l’inverse d’un médicament dont la puissance d’action est restreinte par ses propriétés (le paracétamol sait soulager les douleurs et la fièvre, mais il est sans intérêt pour l’insomnie), l’EFT n’est limitée par aucune indication précise. Voilà pourquoi Gary Craig, le créateur de l’EFT, dit avec bonhomie : « Essayez-la sur tout ! » L’EFT mêle la puissance à la douceur. Vous réaliserez qu’à l’inverse de nombreuses méthodes de soins psychiques ou physiques, elle peut être efficace et bénéfique sans l’aide d’un praticien car elle vous rend autonome.

Douceur, créativité, recherche d’autonomisation sont les qualités humaines que j’ai rencontrées chez Geneviève Gagos durant mon enseignement. Ces qualités, vous les retrouverez à la lecture de cet ouvrage. Animée par la volonté de faire comprendre et la joie du partage, elle prodigue des informations solides et limpides sur le mode d’action de l’EFT et vous accompagne pas à pas dans l’enseignement de cette belle technique.

Bonne lecture, mais surtout, bonne pratique !

Dr Frédéric ROSENFELD3 

 

3 - Auteur de Méditer, c’est se soigner, Éditions Les Arènes, 2007.









« Nous sommes les seules créatures sur terre ayant le pouvoir
de modifier notre biologie par nos pensées et nos sentiments. »

Dr Deepak Chopra




MA RENCONTRE AVEC L’EFT



COMMENT TOUT A COMMENCÉ

Mon aventure EFT a commencé en janvier 2003. J’avais alors été dirigée vers un pédopsychiatre par le pédiatre de mon fils qui rencontrait une difficulté majeure. Il était soudainement confronté à un état nauséeux permanent et ne pouvait plus se rendre à l’école.

Durant la période de congés de ce médecin, parti sans me conseiller de remplaçant, je cherchais une solution relais. Déjà sensibilisée aux énergies par mon intérêt pour le Feng-Shui, je tombai sur le site de Gary Craig, emofree.com, où je découvris cette technique que son fondateur présentait comme une réponse à toutes les problématiques, même les plus sérieuses. La promesse était suffisamment colossale pour attirer mon attention, même si habituellement, je ne me laissais pas impressionner par ce type d’arguments.

Comme beaucoup l’avaient déjà fait, je téléchargeai son copieux manuel mis gratuitement à disposition de tous et l’essayai immédiatement sur moi. Il n’existait alors qu’en version anglaise et ceux qui me connaissent savent que l’usage de cette langue me demande un gros travail. Mon père ne parlait-il pas vingt-deux langues… sauf l’anglais ?

Surprise de constater que je sentais fondre mon anxiété dès ma première utilisation de l’EFT, je proposai à mon fils cette technique pour le moins bizarre. Avec son accord, nous commençâmes un travail qui allait m’amener à découvrir que le mal-être de mon fils remontait très loin en arrière. Des événements de la petite enfance refaisaient surface. J’étais subjuguée de voir apparaître à sa conscience des souvenirs appartenant à ses années de maternelle, simplement en suivant la procédure indiquée dans le manuel. Nous travaillions sur tout ce qui se présentait, quand cinq jours avant la fin des vacances, il m’indiqua qu’il pensait pouvoir bientôt reprendre le chemin de l’école.

Pour le joli côté de l’histoire, mon fils est effectivement retourné à l’école dès la rentrée des vacances d’hiver. Il n’était pas guéri, mais il avait appris à gérer ses nausées. Tout laissait penser que l’EFT avait réussi, en quelques jours d’utilisation d’une technique simple, là où une thérapie classique menée par un spécialiste de l’enfance n’avait apporté aucun apaisement – au contraire même, certains jours étaient de vrais supplices pour lui : les nausées permanentes étaient amplifiées par les voyages en voiture pour nous rendre chez le médecin. L’EFT avait permis ce retour à la vie scolaire, en quelques séances prodiguées dans le confort de sa maison.



DE L’APPRENTIE SORCIÈRE À LA PRATICIENNE CERTIFIÉE

Pourtant, malgré ces résultats tant excellents qu’inattendus, je ne me sentis pas réellement satisfaite de ce qui venait de se passer. Je pense qu’au fond de moi, je savais que quelque chose clochait. J’y voyais comme un côté manipulateur qui ne me convenait pas, même si cette technique m’interpellait suffisamment pour que je décide de l’explorer plus profondément. Durant un an et demi, je l’essayai sur moi, sur tout ce qui me venait à l’esprit. Après plusieurs semaines d’utilisation quotidienne, je me sentis plus à l’aise pour aller explorer les traumatismes de mon enfance. J’étais à mon sens prête pour cet ultime test. Il est vrai que je suis une grande autodidacte et que c’est par l’expérimentation que j’ai toujours le plus appris. J’avais besoin de ressentir les mécanismes de l’EFT, de m’approprier l’outil quel que soit le sujet à traiter. J’étais loin d’imaginer ce que j’en ferais à l’avenir.

En juillet 2004, après avoir littéralement nettoyé les moments de ma vie qui me paraissaient les plus sombres, je mis en ligne mon site : www.technique-eft.com. J’éprouvais en effet le besoin de partager mes laborieuses traductions d’articles issus du site de Gary Craig. Il fallait que ce travail puisse servir à d’autres : toutes ces heures qui avaient permis le retour de mon fils sur les bancs de l’école ne devaient pas rester sans suite.

Un jour, une de mes amies me rendit visite. Elle était tellement bouleversée qu’elle éprouvait des maux de ventre intenses. Je lui proposai d’essayer la technique. Très à l’écoute de son corps, elle me fit une description approfondie de la manière dont l’EFT faisait circuler l’énergie en elle. Je compris alors que cette technique pouvait réellement aider les personnes en souffrance. Heureuse du résultat produit, elle en parla tant et tant autour d’elle que très vite, plusieurs personnes me sollicitèrent pour bénéficier d’une séance.

Quelques mois plus tard, une personne m’appela : « J’ai trouvé votre site par hasard en faisant une recherche sur Internet. Je connais l’EFT. Je suis moi-même formée et l’utilise en clientèle. Toutefois, je n’arrive pas à aborder mon principal problème. Je suis tellement timide qu’à 44 ans, je suis toujours célibataire. Lorsque dans une soirée, un homme me plaît… je me sauve ! Je voudrais travailler cela avec un praticien EFT. Acceptez-vous de m’aider ? »

J’avais alors plus de deux ans de pratique à mon actif, sur moi-même, mes amis, et les amis de mes amis. De plus, cette personne se disait praticienne EFT. Je ne prenais donc aucun risque. J’acceptai et c’est ainsi que je reçus ma première cliente.

Comme je ne disposais pas encore de cabinet, c’est chez moi qu’eut lieu cette première consultation. Il faisait tellement beau ce jour-là que je lui proposai de nous installer dans le jardin. En cette période de forte chaleur, nous profitâmes de l’ombre agréable de l’érable panaché.

Après un court questionnement, nous commençâmes les tapotements et très rapidement, j’entrevis un mal-être profond sur le visage de ma cliente.

« J’ai envie de crier au secours ! Je sens quelque chose d’humide sur mon sexe… »

Les tapotements avaient dévoilé l’origine de son problème qui remontait à un viol subi dans son enfance et que son subconscient avait choisi d’occulter afin qu’elle puisse continuer à vivre dans des conditions acceptables.

Je mis en place immédiatement ce que j’appelle aujourd’hui la « procédure d’urgence », l’invitant à tapoter le plus rapidement possible en gardant les yeux ouverts afin de me suivre pour sortir de son émotion. La puissance de l’EFT venait de m’être révélée. Cette technique pouvait faire remonter des événements lointains et permettre d’en dissoudre la charge émotionnelle rapidement. Jusqu’alors, mon travail personnel ne m’avait conduite à travailler que sur des événements que je connaissais.



UNE TECHNIQUE SIMPLE MAIS PAS SIMPLISTE

Je compris alors que cette petite technique si bizarre pouvait être un outil puissant de résolution de traumatismes, même enfouis. Encore fallait-il savoir gérer les excès d’émotions et mon travail sur moi-même m’y avait fort heureusement préparée.

Toutefois, je compris qu’il ne fallait pas faire n’importe quoi avec l’EFT ! On pouvait débusquer des événements si douloureux qu’il était important d’user de grandes précautions avec cette technique. Je me félicitais d’avoir tant insisté sur mon travail personnel et la meilleure compréhension de cette technique, avant d’accepter de la proposer à un premier client.

Sans doute avais-je déjà pressenti que l’EFT, bien que d’un abord fort simple, était loin d’être une technique simpliste.

Les plus attentifs d’entre vous auront sans doute remarqué le bémol dans la présentation de ma rencontre avec l’EFT : « Pour le joli côté de l’histoire… »

Il est temps maintenant de vous en donner la raison.

Ce n’est que six ans après mes premiers pas en EFT, alors que j’étais devenue une praticienne et une formatrice EFT reconnue, que mon fils me fit ce cadeau ultime :

« Maman, qu’est-ce que j’ai pu t’en vouloir lorsque nous avons fait de l’EFT pour que je reprenne l’école ! J’étais alors très mal et mon corps traduisait ce mal-être par des nausées. Je croyais que j’allais pouvoir ainsi rester à la maison et que je ne retournerais plus à l’école. Mais je ne pouvais vous en parler car vous n’auriez jamais accepté… J’ai compris que vous ne me laisseriez pas quitter l’école et qu’il me fallait me résoudre à y retourner. C’est ainsi que j’ai accepté d’utiliser l’EFT et de faire le maximum pour y arriver… »

L’EFT n’était donc pas une technique manipulatrice, mais obéissait bien à qui acceptait de l’utiliser pour lui.

Je venais de recevoir une grande leçon qui allait changer à tout jamais mon enseignement. À partir de cet instant, j’intégrai dans mes cours le retour que m’avait fait mon fils sur cet épisode douloureux. Je savais enfin ce qu’était ce quelque chose qui ne me convenait pas dans ma première expérience de l’EFT. J’avais joué à l’apprenti sorcier. En effet, j’avais préféré mettre en priorité la résolution de ma problématique personnelle au lieu de prendre réellement en considération celle de mon fils. Les conséquences auraient pu être désastreuses.

Aveuglée par mes propres besoins, je n’avais pas pris en considération sa demande. Je n’en étais vraiment pas fière !

Aujourd’hui, je parle de cette expérience à tous mes nouveaux étudiants. Je leur précise que même si elle est à l’origine de ma rencontre avec l’EFT, je ne conseille à personne d’en faire autant !

J’ai eu beaucoup de chance. Sans doute que le « hasard » avait décidé que je deviendrais une praticienne EFT consciencieuse grâce à cette expérience. J’avais quelques qualités qui pouvaient me le permettre et surtout, pour enseignant, un fils merveilleux !

Je ne remercierai jamais assez mon fils qui, avec beaucoup de générosité, a permis ce qui est arrivé. C’est grâce à lui si aujourd’hui, je peux vous faire part de mes dix années d’expérience de cette merveilleuse technique, avec cette fois je pense, sagesse et prudence.

Puisse cet exemple vous éclairer sur les limites à ne jamais dépasser dans le travail avec autrui et encore moins avec vos proches sur qui vous avez déjà quelque influence.

Maintenant, je vais vous accompagner pour que vous découvriez, à votre tour, les promesses de cette belle technique en espérant ainsi vous faciliter son application pour votre usage personnel.




PARTIE I
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Avant de nous libérer
de nos émotions négatives




D’HIPPOCRATE…

Tout le monde a entendu parler du « serment d’Hippocrate », mais savez-vous que cet homme avait déjà intégré le rôle de notre environnement et de notre mode de vie dans la survenue des maladies, et cela il y a bien longtemps, au ive siècle avant J.-C. ?

En effet, en étudiant l’épilepsie (appelée « maladie sacrée » par certains), il comprend que la cause de cette maladie est naturelle. Il réfute tous les arguments de ceux qui assurent que cette maladie est d’origine divine, en faisant appel à la « théorie des humeurs ». Chaque humeur correspond à un des quatre éléments : feu, air, eau, terre. C’est ainsi qu’il remarque la survenue de crises d’épilepsie chez les personnes flegmatiques (eau, froid-humide) lors de gros changements de vents, de températures qui influencent le flux sanguin, notamment dans les veines du cerveau, avec des répercutions différentes selon l’âge et la vigueur initiale du sujet.

Alors que de nos jours, beaucoup pensent encore que ce qui leur arrive est « la faute à pas de chance », que l’on ne peut rien faire contre sa destinée, que c’est inscrit dans l’histoire de sa famille ou même dans sa génétique, différents chercheurs considèrent que malgré une prédisposition qui pourrait en effet être inscrite dans nos gènes, ceux-ci ne sont pas les seuls responsables de nos mésaventures…

Durant de nombreuses décennies, la biologie s’est appuyée sur les travaux de Charles Darwin4. Ses découvertes sur la diversité de la vie ont constitué le socle de la théorie de l’évolution et restent encore aujourd’hui le fondement de la biologie.

 

4 - Naturaliste anglais du XIXe siècle célèbre pour sa théorie sur l’évolution des espèces vivantes : toutes les espèces auraient évolué au cours du temps à partir de quelques ancêtres communs grâce à une sélection naturelle.
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