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    Introduction


    

      Imaginez…


      Imaginez une solution à la plupart des maux, une solution toujours disponible, naturelle et gratuite…


      Imaginez que l’humanité tout entière évolue positivement et accède à un nouvel état, un état plus mature, plus sage, qui permettrait à l’homme de découvrir de nouvelles solutions pour gérer sa santé et son bien-être. Cette nouvelle façon de se prendre en charge permettrait de réduire le stress, de ralentir le vieillissement, d’agir sur les maladies chroniques, de faire disparaître l’anxiété, de traiter la dépression mais aussi le syndrome de stress post-traumatique, qui est l’un des troubles psychologiques les plus complexes…


      Imaginez aussi que cette solution soit à la portée de tous, qu’elle nous rende chacun autonome dans la gestion de notre bien-être au quotidien, que nous n’ayons plus besoin d’avoir une assistance extérieure systématique et, qu’en plus, cette solution soit toujours disponible. Une solution naturelle, sans effets secondaires et gratuite. Ne serait-ce pas merveilleux ?


      Cette solution existe : c’est la psychologie énergétique, et plus particulièrement l’EFT (Emotional Freedom Techniques, ou « Techniques de libération émotionnelle » en français) !


      L’EFT est une méthode qui consiste à stimuler du bout des doigts certains points d’acupuncture situés sur le corps (on parle aussi d’acupoints). Elle vise à lever les blocages énergétiques qui peuvent causer le mal-être mental et la maladie, à restaurer le flux énergétique et donc à retrouver le bien-être mental et physique.


      Si vous lisez cet ouvrage, c’est que :


      

        	

          vous avez entendu parler de l’EFT et vous aimeriez pouvoir utiliser cette technique de manière autonome ;


        


        	

          vous utilisez déjà cette technique, et vous avez envie d’en savoir plus, d’approfondir votre pratique ;


        


        	

          vous en avez entendu parler, et vous êtes curieux (se) et/ou sceptique ;


        


        	

          vous avez saisi ce livre dans le rayon par hasard… Mais en fait, il n’y a pas de hasard !


        


      


      Si vous êtes sceptique, rassurez-vous : nous l’avons tous été à nos débuts ! Même les plus grands chercheurs et praticiens en psychologie énergétique aiment raconter leur étonnement quand ils se sont intéressés pour la toute première fois à cette méthode. En tant que praticiens EFT depuis plusieurs années, nous sommes nous aussi encore souvent surpris des résultats obtenus avec cette méthode !


      Depuis la découverte de la psychologie énergétique et de l’EFT à la fin des années 70, les apports scientifiques, les explications sur le fonctionnement des connexions neuronales et du corps, ainsi que les nombreuses expériences avec des patients ont permis de faire des progrès formidables. En effet, nous sommes aujourd’hui en mesure d’expliquer pourquoi et comment tout cela fonctionne !


      L’outil formidable que représente l’EFT sera toujours à votre portée : vous pouvez l’utiliser à tout moment et en tout lieu. Alors, laissez-vous guider et vous ferez de grandes découvertes en empruntant jour après jour le chemin de la guérison.


      

      

        Mise en garde


        

          L’EFT et la psychologie énergétique n’ont pas pour but de diagnostiquer ou de traiter des maladies physiques ou mentales, quelles qu’elles soient. Ces méthodes ne sont pas conçues comme des substituts à des soins médicaux ou psychiatriques. Cet ouvrage ne préconise en aucun cas l’interruption de la prise de médicaments prescrits ou de soins médicaux et psychologiques. L’éditeur, les auteurs et toute personne ayant contribué à la réalisation de cet ouvrage ne garantissent pas le succès de cet outil thérapeutique sur chacune des personnes s’essayant à l’EFT. Par ailleurs, nous recommandons aux lecteurs de consulter des spécialistes si nécessaire.
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  Partie 1


  Il était une fois l’EFT…


  

    

      J’utilise mon énergie pour guérir et transformer.


      Deepak Chopra


    


  









  


  

    

      
Les origines de la psychologie énergétique et de l’EFT


      La psychologie énergétique est née à la fin des années 70 suite aux découvertes du Dr Roger Callahan (1925-2013), un psychologue clinicien américain. En étudiant les méridiens d’énergie, il découvre par hasard que la stimulation de certains de leurs points a des effets sur les émotions !


      Selon la médecine traditionnelle chinoise, les méridiens sont les canaux du corps humain, interconnectés, dans lesquels circule le qi (prononcer « tchi »), l’énergie vitale du corps. L’acupuncture et le shiatsu font partie des applications les plus courantes de cette théorie, que l’on retrouve également dans certains arts martiaux.


      Le Dr Callahan met alors au point une technique qu’il baptise TFT (Thought Field Therapy), « Thérapie du champ mental », en français. À partir des années 90, il commence à l’enseigner. L’un de ses étudiants copie et simplifie la méthode originale du Dr Callahan pour qu’elle soit utilisable de manière autonome et la diffuse : c’est la naissance de l’EFT (Emotional Freedom Techniques, « Techniques de libération émotionnelle », en français).


      Cette technique s’appuie sur des mécanismes bien établis dans le champ clinique, tous issus des TCC (Thérapies Cognitives et Comportementales), tels que l’exposition à des stimuli spécifiques et la restructuration cognitive. L’EFT reprend également des concepts et des techniques issus de systèmes thérapeutiques non-occidentaux, comme la médecine traditionnelle chinoise, dans le but d’agir sur le système énergétique du corps.


      Diverses approches centrées sur l’énergétique voient alors le jour, et les praticiens travaillent indépendamment les uns des autres, sans comprendre qu’ils font en réalité partie d’une même famille. En 1999, l’Association de psychologie énergétique globale (l’ACEP, Association of Comprehensive Energy Psychology) est alors créée pour réunir les praticiens et les chercheurs travaillant dans ce domaine de la « psychologie de l’énergie » à travers le monde. Cette nouvelle branche thérapeutique obtient une reconnaissance officielle en 2012 aux États-Unis, notamment par l’APA, une association de psychologues américains, en validant les crédits de formation continue des psychologues.


      

        [image: Illustration]


      


    


    

    


      
Vous avez dit énergie ?


      Dans le terme de psychologie énergétique, il y a celui d’énergie. Mais qu’est-ce que c’est exactement ?


      L’énergie est un concept relativement abstrait et souvent difficile à appréhender. La naissance de ce concept remonte à l’Antiquité. L’énergie, c’est d’abord celle de la nature, que l’homme a appris à exploiter : le vent (énergie éolienne), l’eau (énergie hydraulique) et la chaleur (énergie thermique ou calorifique…). L’énergie peut aussi être fournie par un carburant (liquide ou gazeux, issu d’énergie fossile ou non). Le terme d’énergie a toutefois plusieurs sens. En effet, on l’utilise dans de nombreux domaines dont la philosophie, l’économie, la nutrition, la psychologie, la médecine, la spiritualité, voire l’ésotérisme. De plus, ce terme se rapporte à des notions variées et à des concepts divergents en fonction des époques, des lieux et des auteurs, ce qui complique considérablement le sujet… et suscite également une certaine méfiance !


      On distingue souvent différentes formes d’énergie :


      

        	

          l’énergie cinétique, associée au mouvement d’un corps ou d’une particule (ou de vos doigts lorsque vous pratiquez l’EFT) ;


        


        	

          l’énergie thermique, que vous pouvez ressentir au niveau de votre peau lors de l’impact de vos doigts ;


        


        	

          l’énergie électrique, proportionnelle à la quantité d’électricité qui est générée lors de l’impact de vos doigts sur le corps grâce à l’effet piézoélectrique.


        


      


      Le corps humain aussi produit de l’énergie. À titre d’exemple, un adulte au repos émet une chaleur d’environ 70 watts, soit autant qu’une lampe à incandescence ! L’énergie ainsi utilisée chaque jour correspond à environ 1 400 kilocalories, qui doivent être compensées par un apport énergétique quotidien provenant de la ration alimentaire.


      

        Ressentez l’énergie qui circule dans votre corps


        

          

            	

              1 Frottez vos paumes de main l’une contre l’autre, rapidement et très fort, pendant quelques secondes. Puis écartez-les d’environ un mètre. Fermez les yeux.


            


            	

              2 Ensuite, rapprochez tout doucement vos paumes l’un de l’autre, en portant toute votre attention dans vos mains. Soyez attentif aux sensations qui se manifestent dans vos paumes : chaleur, fourmillements, résistance...


            


            	

              3 Continuez à rapprocher tout doucement vos mains : vous devriez ressentir une résistance plus forte, comme si vous aviez un objet dans les mains (par exemple un ballon).


            


            	

              4 Une fois que vous avez cette sensation, vous pouvez écarter légèrement les mains, puis les rapprocher à nouveau.


            


          


          Si vous ne ressentez rien, pas d’inquiétude : il faut souvent un peu de pratique avant de réussir !


        


      


      Un examen coûteux permet d’ailleurs de visualiser le champ énergétique du corps, et plus précisément le champ énergétique produit par chaque organe : c’est l’IRM fonctionnelle (IRMf). Grâce à cette technique d’imagerie médicale, on a pu constater que l’organe qui a le champ énergétique le plus fort est le cœur : sa puissance est presque 5 000 fois supérieure à celle du cerveau ! Cet examen permet par ailleurs de détecter les points de faiblesse ou de blocage énergétique de chaque personne, ce qui est d’une aide précieuse pour diagnostiquer la maladie en amont : un organe émet des signaux de « sous-énergie » ou de « sur-énergie » bien longtemps avant que la pathologie n’apparaisse…


    


    

    


      
Les émotions : de l’énergie en mouvement


      Nous avons tous déjà ressenti l’énergie d’une autre personne quand elle était en colère ou très frustrée : elle émet alors un fort signal qui transmet des informations spécifiques. Il en va de même d’une personne qui souffre ou d’une personne qui a, au contraire, une énergie calme… Toutes ces énergies peuvent être ressenties et perçues. Selon le Dr Joe Dispenza, chiropracteur américain et diplômé en neurosciences, auteur des best-sellers Le placebo, c’est vous ! et Devenir super-conscient, les émotions sont « comme de l’énergie en mouvement ». « Comme vous pouvez vous y attendre, différentes émotions produisent des fréquences différentes. Les fréquences des émotions créatives et élevées comme l’amour, la joie et la gratitude sont beaucoup plus hautes que les émotions de stress, comme la peur et la colère, parce qu’elles portent différents niveaux d’intention consciente et d’énergie », explique-t-il.


      En psychologie, la notion d’émotion est floue, chacun ayant sa propre définition. Le psychiatre et psychothérapeute Jean Cottraux la décrit comme « une réponse comportementale et physiologique, brève et intense, qui reflète et/ou révèle le vécu subjectif de celui qui est affecté par un événement interne ou externe ». Cinq vérités sur l’émotion semblent toujours se dégager.


      

        	

          L’émotion est subjective : elle traduit la façon dont on appréhende un événement à partir de son éducation, de son vécu, de sa personnalité… Dans la même situation, deux personnes peuvent ressentir des émotions très différentes.


        


        	

          L’émotion a une fonction de survie : elle incite à agir, à attaquer (c’est le cas de la colère), à fuir (peur), à se détourner (dégoût)… L’objectif est toujours le même, survivre !


        


        	

          L’émotion se traduit par des manifestations observables : augmentation du rythme cardiaque, expressions du visage, posture corporelle…


        


        	

          L’émotion est brève : elle ne dure que quelques secondes ou quelques minutes. C’est en ce sens qu’elle se différencie du sentiment.


        


        	

          L’émotion est au centre de la vie : elle nous accompagne à tout moment et nous aide à affronter chaque moment important. Elle agit sur nos comportements et nous aide à faire des choix.


        


        	

          L’émotion douloureuse résulte d’une perturbation dans le champ énergétique du corps humain : c’est en tout cas la certitude de la psychologie énergétique, et notamment de l’un des créateurs de ce mouvement, le Dr Roger Callahan.


        


      


      

        Quand les émotions affectent les centres d’énergie


        Si l’on considère les émotions comme de l’énergie en mouvement, il nous semble important de parler des centres d’énergie (ou chakras) puisqu’ils représentent les sources du flux d’énergie dans notre corps.


        Cette notion de chakra fait partie d’une science vieille de plus de 5 000 ans, l’ayurvéda, alors que, il est utile de le rappeler, la médecine moderne utilisée dans les hôpitaux aujourd’hui existe à peine depuis quelques centaines d’années… Si la médecine moderne aide bien sûr à guérir, elle ne tient pas compte de l’énergie qui est en mouvement et qui influence notre corps et notre esprit… Or il est indispensable de la prendre en considération !


        Les sept centres d’énergie principaux de l’ayurvéda présentent une très grande importance pour le fonctionnement du corps physique. Ils sont situés dans le corps d’énergie qui entoure l’être humain appelée « aura » et aujourd’hui visible par le biais des nouvelles technologies, comme l’IRMf. Il faut savoir que les IRMf médicales sont pourvues de logiciels destinés à « gommer » la visibilité de ces champs qui sont considérés comme des artefacts. Ils sont pourtant bien là, le long de la colonne vertébrale, faisant le lien entre la Terre et le Ciel, et correspondant au « vaisseau conception » (méridien énergétique) de la médecine traditionnelle chinoise. Ces chakras sont de véritables « poumons énergétiques », tous intimement liés à la respiration. Il est donc important de les connaître et de savoir à quoi ils correspondent.
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          Le chakra racine


          Il représente la stabilité, la confiance en soi, l’intégration sociale, et le courage. Il est situé entre les organes génitaux et l’anus. Sa couleur est le rouge.


          Les organes associés au chakra racine sont les jambes, les pieds, le système osseux, les glandes génitales et les glandes surrénales.


          Ce chakra est très important car il est associé à la survie physique et à l’ancrage à la terre. En effet, il nous garde en relation avec les choses concrètes de la vie. Il nous permet de capter l’énergie de la terre.


          Quand il est déséquilibré : manque de confiance en soi, peur, anxiété et excès (nourriture, boisson, biens matériels…)


        


        

          Le chakra sacré


          Il représente les plaisirs, le respect de soi, la procréation. Il est situé 3 cm en dessous du nombril. Sa couleur est le orange.


          Les organes associés au chakra sacré sont les organes reproducteurs, les ovaires, les testicules, l’appareil urogénital et les reins.


          Ce chakra est associé à la force vitale, centre des passions et de la recherche du plaisir, à l’ouverture aux autres… Il est aussi le centre de la créativité. Une personne avec un chakra sacré ouvert est passionnée, présente dans son corps, créative et connectée à ses sentiments.


          Quand il est déséquilibré : excès de contrôle, impossibilité de lâcher-prise, de bouger ou de vivre sereinement.


        


        

          Le chakra du plexus solaire


          Il représente l’estime de soi, l’identité et l’ego, le pouvoir d’agir dans la vie, la place que l’on occupe dans ce monde. Il est situé à deux doigts au-dessus du nombril, au creux de l’estomac. Sa couleur est le jaune.


          Les organes associés aux chakras du plexus solaire sont tous ceux du système digestif.


          Ce chakra est le centre de la volonté, de l’autodiscipline. Il permet d’utiliser son pouvoir d’une manière équilibrée, de faire des choix, de tenir ses engagements, de choisir d’être soi-même et d’avancer dans sa vie. C’est aussi le centre de l’estime de soi. Chaque fois que l’on porte un jugement sur soi ou une critique, on épuise cette énergie. Pour que ce chakra soit en bonne santé, il est nécessaire de cultiver l’amour de soi, l’acceptation de soi et la reconnaissance de sa valeur.


          Quand il est déséquilibré : procrastination, impression de ne pas agir à sa guise, de subir les événements, dévalorisation de soi et de ses capacités.


        


        

          Le chakra du cœur


          Il représente la stabilité mentale et émotionnelle, la sagesse, la compassion, l’amour de soi et des autres. Il est situé sur la poitrine, au niveau du sternum. Sa couleur est le vert.


          Les organes associés au chakra du cœur sont la zone thoracique, les poumons, le thymus (système immunitaire) et le cœur.


          Ce chakra est un centre d’amour, de chaleur, de compassion et de joie. Il permet de tisser des liens profonds avec les autres personnes et d’avoir de la compassion (envers les autres mais aussi soi-même). C’est aussi le centre de guérison. Ne dit-on pas : « L’amour guérit tout » ? Oui, l’amour est notre centre de guérison ultime. Si nous reconnaissons que nous faisons partie d’un univers plus grand, et que nous sommes interconnectés les uns aux autres, alors nous comprenons que le cœur nous permet d’entrer en contact avec cette énergie d’amour. Lorsque le chakra du cœur est aligné, nous aimons les autres et nous nous aimons nous-même. Nous savons aussi dire non lorsque nous avons besoin de temps pour nous retrouver. D’autres personnes peuvent sentir notre amour et notre chaleur, ils se sentent en paix, ils ressentent que nous ne les jugeons pas.


          Quand il est déséquilibré : focalisation sur soi et ses problèmes, incapacité à donner ou à recevoir de l’amour, manque de générosité, peur du rejet, besoin constant d’être rassuré, sentiment de solitude…


        


        

          Le chakra de la gorge


          Il représente l’acceptation de soi, la facilité à s’exprimer, une bonne écoute, la créativité. Il est situé au niveau du cou. Sa couleur est le bleu.


          Les organes associés au chakra de la gorge sont la glande thyroïdienne, la gorge, mais aussi les bras et les mains.


          Ce chakra permet d’être soi-même, d’être honnête avec soi-même, de défendre ses idées, en faisant abstraction de son conditionnement culturel et familial. C’est le centre de communication. Il permet aussi l’écoute des autres avec le cœur.


          Quand il est déséquilibré : difficulté à communiquer, repli sur soi, timidité, sentiment douloureux d’être incompris ou de ne pas être entendu…


        


        

          Le chakra du 3e œil


          Il représente l’intuition, les pensées claires, un détachement de la possession matérielle, la clairvoyance. Il est situé au milieu du front, entre les sourcils. Sa couleur est le bleu foncé/indigo.


          Les organes associés au chakra du 3e œil sont le cerveau, le visage et l’hypophyse.


          Le chakra du 3e œil permet d’avoir accès au niveau supérieur de la conscience, à la clairvoyance. Il permet d’avoir une forte intuition, de pressentir les événements et de ressentir les énergies des autres. Il aide à avoir une pensée claire, une possibilité de réflexion sur soi, et à accéder à des vérités plus profondes.


          Quand il est déséquilibré : incapacité à écouter son intuition (certain de détenir la vérité, on veut convaincre l’autre du bien-fondé de ses opinions, on adhère facilement à des idées toutes faites…)


        


        

          Le chakra couronne


          Il représente la conscience et la relation à l’univers. Il est situé au sommet du crâne, au niveau du plexus cérébral. Sa couleur est le violet.


          Le chakra couronne permet de transcender l’ego, de prendre conscience que tout est interconnecté, qu’un champ plus vaste existe. Il permet également de ne plus craindre la mort physique. Il donne des valeurs éthiques et morales, et ouvre à la spiritualité. Quand l’énergie circule dans ce chakra, nous libérons l’esprit tout en restant profondément enraciné. Nous vivons dans la gratitude, la confiance et non pas dans la peur et l’anxiété.


          Quand il est déséquilibré : pertes de mémoire, attachement obsessionnel au matériel…


           


          Nous voyons comme le dysfonctionnement des centres d’énergie, les chakras, affecte nos émotions et notre vie… L’EFT peut s’avérer une technique très efficace pour y remédier.


        


      


    


    

    


      
Les preuves scientifiques


      Controversée à ses débuts, en partie à cause des déclarations de ses premiers promoteurs qui parlaient de résultats thérapeutiques puissants et rapides, sans s’appuyer sur les recherches scientifiques adéquates, la psychologie énergétique est aujourd’hui officiellement reconnue grâce à la réalisation de plus de cent études et travaux publiés dans des revues à comité de relecture.


      Citons par exemple une étude française1, menée à Lyon sur les effets de l’EFT sur le cerveau. Les chercheurs ont étudié le champ électromagnétique du cerveau avant et après une séance d’EFT chez une personne souffrant de troubles anxieux sévères (phobie de l’avion). Cette mesure a été rendue possible grâce à l’utilisation d’un MEG (magnétoencéphalographe). La participante a été soumise à différents types de stimuli (images neutres, angoissantes, ou évocation mentale de situations anxiogènes). Les chercheurs ont pu observer une diminution significative de l’anxiété perçue après une séance d’EFT, quelle que soit la nature des images, et une modification de l’activité cérébrale. Une observation encore plus approfondie a permis d’identifier des réseaux cérébraux prédicteurs de l’efficacité du travail en EFT et d’observer des réorganisations dans certaines structures du cerveau. Cette étude pilote éclaire pour la première fois la plasticité cérébrale induite par une seule séance d’EFT.


      Dans le monde entier, et dans presque tous les domaines de la pratique thérapeutique, des expériences se multiplient. Les mondes de la psychologie et de la médecine commencent à s’éveiller au potentiel de la médecine énergétique et à ses effets. « En l’espace d’une génération, nous avons découvert, ou redécouvert, les techniques qui peuvent nous rendre plus heureux, moins stressés et en bien meilleure santé physique – rapidement, sans risque et sans effets secondaires. Les techniques issues de la médecine énergétique et de la psychologie énergétique peuvent soulager les maladies chroniques, modifier l’immunité et éliminer les traumatismes psychologiques avec efficacité et à une vitesse que les traitements conventionnels atteignent difficilement », écrit Dawson Church dans Le génie dans vos gènes : Médecine épigénétique et nouvelle biologie de l’intention (Éditions Dangles).


      Aujourd’hui, des preuves de l’efficacité de ces méthodes dites énergétiques existent au niveau des marqueurs biologiques. Diverses études mettent ainsi en évidence des effets remarquables de l’EFT.


      

        La réduction des niveaux de cortisol


        La réduction des niveaux de cortisol après une séance de stimulation des points d’acupuncture (EFT) a été démontrée. Il est important de souligner qu’une séance de thérapie de soutien telle qu’une psychothérapie n’a pas du tout cet effet physique. Quand on sait que le cortisol (hormone du stress fabriquée par les glandes surrénales) induit une réduction de la masse musculaire, accélère la perte osseuse et l’ostéoporose, interfère avec de nouvelles cellules de peau, augmente l’accumulation de la graisse autour de la taille et des hanches, et réduit la mémoire et les capacités d’apprentissage, on comprend la nécessité de réduite ce taux de cortisol chez chacun !
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