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Notre collection Maxi-Pratiques se veut claire, lisible, didactique et facile d’accès. Elle comporte des rubriques reconnaissables par des pictogrammes (ci-dessus) ; vous accédez ainsi à l’essence de nos livres rapidement (chaque livre ne contient pas forcément tous les pictogrammes présents). Bonne lecture et bien du plaisir !
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Puisse ce guide pratique vous accompagner et vous aider
dans la gestion de vos émotions et qu’il contribue
à faire connaître, encore un peu plus, l’EFT au Monde.








Introduction



Avec cet ouvrage, vous allez pouvoir rapidement appliquer des protocoles simples et parvenir à gérer vos émotions négatives.


Cette pratique personnelle ne remplacera pas le travail que vous pourrez accomplir avec un thérapeute, mais elle le complétera efficacement et vous sera très utile dans bien des cas (stress, anxiété, manque de confiance en soi et même douleurs physiques).


Le principe de l’EFT (Emotional Freedom Techniques) est simple : après avoir identifié votre problématique, vous prononcez certaines phrases tout en stimulant avec le bout des doigts les points d’acupuncture indiqués.


Cette stimulation agit sur le flux énergétique en le rééquilibrant et ce pour l’ensemble des méridiens.


L’EFT est donc une thérapie énergétique ou encore psychocorporelle qui agit à la fois sur l’esprit et le corps physique. Elle est souvent décrite comme une acupuncture sans aiguilles comme ses cousines, l’acupression ou la digitopuncture.


L’EFT se pratique généralement en cabinet avec un praticien formé à la méthode mais, depuis quelques années, des protocoles généralistes ont été établis et sont même présentés sur Internet sous forme de vidéos.


Ces protocoles vous permettent de travailler seul, à votre rythme.


Toutefois, les protocoles ne peuvent pas fonctionner correctement s’ils ne sont pas adaptés à votre cas ! C’est précisément pourquoi j’ai souhaité écrire ce livre.


Vous obtiendrez, bien sûr, des résultats mais ceux-ci ne seront jamais aussi rapides, satisfaisants et surtout durables qu’avec des scripts spécialement faits pour vous, mieux encore par vous ! C’est précisément ce que vous allez apprendre.


N’oubliez pas ! L’EFT ne fonctionne que si l’on s’en sert ! Cette lapalissade n’a pour but que de vous faire prendre conscience de l’importance de la constance et du fait que, comme pour toute technique de ce type, elle requiert que vous y consacriez un minimum de temps. Votre meilleure motivation viendra des résultats obtenus. Pratiquez l’EFT, constatez ses effets et suivez LE conseil de son créateur, Gary Craig :




« L’EFT, essayez-la sur tout ! »
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Avec les protocoles, vous n’aurez qu’à vous laisser guider et suivre les étapes, mais plus vous personnaliserez votre pratique et meilleurs seront les résultats.


C’est pourquoi je vous conseille de procéder ainsi :


Tout d’abord, assurez-vous d’avoir suffisamment de temps devant vous, une séance peut avoir une durée variable, de quinze à quarante-cinq minutes.




Laissez-vous
guider.





Organisez-vous pour ne pas avoir à vous interrompre, coupez votre téléphone, isolezvous et demandez à vos proches de ne pas vous déranger.


Vous pouvez pratiquer dans n’importe quelle position, l’important étant que vous vous sentiez à l’aise.


Prévoyez une feuille de papier ou un carnet, un stylo et une bouteille d’eau. C’est tout ce dont vous aurez besoin.


La première chose que vous avez à faire est de choisir, parmi les protocoles que je vous propose, celui que vous voulez travailler.


Prenons à titre d’exemple « le manque de confiance en soi », protocole numéro 2 de ce livre.
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La pratique de l’EFT agit sur le flux énergétique et l’eau est le principal conducteur de ce flux. Buvez régulièrement de petites gorgées tout au long de vos séances.








Ce protocole, comme vous le découvrirez, est généraliste. Il s’agit d’une base pouvant convenir à tout le monde. Vous pouvez l’appliquer tel quel, mais il sera plus puissant et efficace si vous le modifiez.
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L’EFT prend sa source dans la médecine chinoise et ses connaissances sur les méridiens, la circulation de l’énergie, mais c’est dans les années 80 qu’elle apparaît plus ou moins sous sa forme actuelle avec les travaux du psychologue Roger Callahan. L’ingénieur Gary Craig s’empare alors de la méthode et la simplifie considérablement dans les années 90. Il est considéré comme l’inventeur de l’EFT.








Comment faire ?
C’est très simple !


Les mots


Pensez à votre problème de manque de confiance en vous : qu’est-ce que cela veut dire POUR VOUS ? Laissez venir à vous les mots, les souvenirs, les idées ou associations d’idées même les plus farfelues ou étonnantes. Ne limitez pas votre esprit.


Écrivez ce qui vous vient sans chercher à former des phrases, prenez simplement des notes sur ce sujet précis et ce qu’il vous évoque, comment il se traduit pour vous.


L’image


Fermez les yeux et imaginez que ce manque de confiance en vous devienne un film, il vous faut une affiche ! Fabriquez votre affiche personnelle et notez tous ses éléments.
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Peut-être aurez-vous envie de vous représenter vous-même dans une attitude particulière ? Peut-être que votre image de ce manque de confiance est symbolisée pour vous par un personnage ? Un dessin ?


Vous êtes libre d’imaginer quelle sera l’affiche, l’image qui représentera le mieux ce film. Notez cette image et ses détails.


Vous venez de franchir une première étape en donnant un support visuel à votre problématique.


L’émotion


Voyons maintenant votre émotion. Que ressentez-vous lorsque vous vous connectez à votre problématique, le manque de confiance en vous ?


Est-ce de la honte ? De la peur ? De la tristesse ? Autre chose ? Notez ce que vous ressentez et gardez l’émotion la plus forte, celle qui vous semble plus importante que les autres.




[image: ] Le saviez-vous ?




Ne confondez pas les sentiments avec les émotions. Il y a 5 émotions de base : la joie, la colère, la tristesse, la peur, la honte. Tout ce que vous pouvez ressentir peut, au final, être résumé par l’une d’elle.








L’intensité


Restez connecté avec votre image et votre émotion et essayez d’évaluer cette dernière sur une échelle de 1 à 10.


1 signifie que vous n’êtes pas perturbé par votre émotion, qu’elle est presque inexistante, et 10 que son intensité vous est insupportable.


Si vous ne parvenez pas à donner une valeur numérique de ce type à votre émotion, définissez simplement si elle est très basse, basse, moyenne, forte ou très forte.


Le but de cette évaluation est de pouvoir ultérieurement valider un changement.


La sensation physique


Attachons-nous maintenant à repérer la sensation physique que ce manque de confiance en vous déclenche.


Ressentez-vous quelque chose ? Une boule au ventre ? Une respiration bloquée ? Un nœud à la gorge ou une tout autre sensation dans votre corps ?


[image: ]


(photo credit 1.3)


Notez-la.


Il est possible que vous ne ressentiez rien de spécial, ne vous en préoccupez pas et passez à l’étape suivante. Bien souvent, cette sensation absente au début de votre introspection peut apparaître au cours de la séance, il vous suffira de la remarquer et de la noter à ce moment-là.
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Pour découvrir plus facilement quelle est la sensation physique liée à votre émotion, pensez à votre problème, fermez les yeux et concentrez-vous sur votre corps, partez à la chasse aux sensations, notez mentalement tout ce que vous remarquez et gardez la sensation la plus intense.









La cognition négative


Ne vous inquiétez pas, sous ce terme barbare se cache un concept simple qui peut se résumer ainsi : quand vous pensez à votre problème de confiance en vous, qu’est-ce que vous vous dites de négatif sur vous-même ?


Par exemple : « Je suis nul », « J’ai toujours été comme ça » ou encore « Je n’arrive pas à changer ».


Notez également cette phrase telle qu’elle vous apparaît.


Les notes, support
de vos exercices


Vous voilà donc avec quelques notes sur votre feuille, vous avez des mots qui vous sont venus spontanément et que vous avez liés au problème de confiance en vous, vous avez une image, votre affiche de film, une émotion principale accompagnée de son intensité et enfin une phrase qui résume votre croyance négative sur le sujet.
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Vous trouverez dans certains livres ou documents une méthode plus ancienne (la version 1 de l’EFT) qui comprend d’autres actions complémentaires et une stimulation différente. Vous pouvez bien entendu l’adopter si elle a votre préférence.








Remettez éventuellement un peu d’ordre dans vos notes pour qu’elles soient bien lisibles et voilà, vous avez tout ce qu’il vous faut pour démarrer votre séance personnelle.


Il vous reste juste à vous familiariser avec la partie « physique » de la méthode, la routine de stimulation. Ce sera l’affaire de quelques minutes.


J’ai choisi de vous proposer la méthode que nous pourrions qualifier de « version 2 » de l’EFT, modifiée et simplifiée par son fondateur Gary Craig.


Nous nous concentrerons donc sur deux phases principales :


[image: ] la phrase de préparation ;


[image: ] la routine de stimulation.


Les phrases
de préparation


Cette phrase est toujours basée sur le même schéma, elle se répète 3 fois et il est utile de la faire varier quelque peu.


Reprenons notre exemple tel qu’il est décrit dans le protocole :


[image: ] Même si j’ai un problème de confiance en moi, je m’accepte tel que je suis.


[image: ] Même si j’ai ce manque de confiance en moi et que ça m’empêche de faire certaines choses, je m’accepte tel que je suis.


[image: ] Même si je n’ai pas confiance en moi et que ça me pose problème, je m’accepte tel que je suis.
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Voilà la méthode en ce qui concerne les phrases. Vous allez pouvoir la personnaliser et renforcer son impact en incluant VOS propres mots et toutes les informations que vous avez notées. Cela pourrait donner, par exemple :


[image: ] Même si je n’ai pas confiance en moi, que c’est comme ça depuis toujours, je m’accepte tel que je suis.


[image: ] Même si j’ai cette image de moi (reprendre ici les détails de l’affiche de votre film), je m’accepte tel que je suis.


[image: ] Même si j’ai cette honte en moi (reprendre ici votre émotion et son intensité) quand je pense à ce problème, je m’accepte tel que je suis.




Je m’accepte.





Vous pouvez choisir d’autres éléments présents dans vos notes :


[image: ] Même si j’ai cette boule au ventre quand je pense à ce problème de confiance en moi, je m’accepte comme je suis.


[image: ] Même si je ne supporte pas cette attitude que j’adopte…


[image: ] Même si je pense que je n’y arriverai jamais…


Toutes les phrases issues de vos notes seront valables pour peu que vous respectiez ce schéma : Même si…, je m’accepte…


Vous pouvez aussi remplacer « je m’accepte tel que je suis » par une tout autre formule qui reste dans l’esprit :


[image: ] Je m’aime et je me pardonne.


[image: ] Je décide de m’ouvrir à la possibilité de changer.


[image: ] Je m’accepte sans jugement.


[image: ] Je veux guérir.


[image: ] Je veux me soigner.


[image: ] Je veux régler ce problème.


[image: ] Je décide de régler maintenant ce problème.


Votre imagination vous donnera bien d’autres phrases encore, l’important est que vous n’ayez pas de réticences à les prononcer.


Dans le cas où vous ne sauriez pas comment élaborer vos phrases de préparation, prenez les phrases classiques du protocole qui fonctionneront parfaitement.


Cette étape de préparation ne consiste pas seulement à répéter ces 3 phrases, il faut également et en même temps stimuler le point karaté.




Témoignage




Lorsque je me suis installé, je venais de finir ma formation EFT et j’appliquais à la lettre la méthode. L’un de mes premiers patients refusa alors de répéter la phrase classique « je m’aime comme je suis ». C’est grâce à lui que j’ai pris pleinement conscience du pourquoi de ces phrases de préparation. Il s’agit de prendre conscience de son problème et de l’accepter, ce qui constitue la première démarche vers une résolution de celui-ci.








Le point karaté


Pourquoi karaté ? Et bien parce qu’il s’agit d’un point qui se situe sur le côté inférieur de la main (droite ou gauche) et qu’il correspond à l’endroit impacté lorsqu’on frappe avec le tranchant de la main comme pour donner un coup au karaté.
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1. La préparation
de vos séances

LEFT est codifiée, mais vous verrez que, avec l'expé-
rience, votre pratique personnelle deviendra plus libre:
et spontanée. Commencez par apprendre les régles de
base, puis hissez s exprimer votre créativit par a sute.
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