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À Noémie, ma fille, praticienne EFT émérite depuis l’âge de 6 ans.



« J’ai décidé d’être heureux parce que c’est bon pour la santé. »

Voltaire








  

    Préface de Dawson Church


    

      Vous avez entre les mains la possibilité de réaliser un voyage excitant à la découverte de vous-même, quels que soient vos expériences passées et vos défis actuels. Cette possibilité, c’est l’EFT qui vous l’offre.


      Vous allez avoir ici une agréable surprise. Non seulement l’EFT peut vous aider à éliminer vos kilos en trop, mais il vous aidera également à vous libérer du bagage émotionnel qui contribue à tous vos comportements dysfonctionnels.


      La plupart des personnes partagent la conviction profonde qu’il faut travailler dur et souffrir longtemps pour réussir, ils pensent que si une chose est trop facile, elle ne peut pas marcher. « Cela ne peut pas être aussi simple que ça ! J’ai essayé bien d’autres techniques qui n’ont pas fonctionné. Comment une méthode aussi rapide pourrait être efficace si nombre de programmes élaborés ont échoué ? » Entend-on souvent, y compris aux États-Unis…


      Pourtant, les récentes découvertes en neurosciences ont démontré que les émotions jouent un rôle central et déclencheur dans notre comportement. Avant chacune de nos actions et chacun de nos comportements – même les plus anodins – les cellules nerveuses des lobes frontaux de notre cerveau, le siège cérébral des émotions, s’animent. Elles « s’éclairent » et envoient des signaux aux muscles une demi-seconde avant que l’esprit conscient ne soit activé. Nous croyons que nous avons de bonnes ou de mauvaises raisons d’agir, alors nous fabriquons des raisons pour justifier nos actions. Mais en réalité, ce sont nos émotions qui nous commandent. C’est pourquoi toutes nos décisions conscientes de changement, nos vœux les plus chers de modifier telle ou telle attitude, ainsi que nos tentatives de renforcement de notre volonté, sont toutes inefficaces puisque nous ne nous adressons pas au bon endroit ! C’est à la puissance de notre comportement émotionnel enregistré dans notre cerveau inconscient qu’il faut aller s’adresser.


      C’est ce que propose l’EFT, un travail en amont, au niveau de ces émotions, en supprimant les charges émotionnelles qui déterminent nos comportements. Quand notre corps émotionnel se libère de cette charge d’énergie, nous gagnons beaucoup plus de contrôle conscient sur nos actions. Se débarrasser du poids non désiré devient facile.


      Jean-Michel Gurret est le thérapeute leader en Europe dans le domaine de l’utilisation de l’EFT pour l’amincissement. Sa capacité exceptionnelle à découvrir et à expliquer les racines des faits qui conduisent les personnes à prendre du poids, son expérience de terrain très riche et sa façon d’expliquer clairement et simplement la méthode EFT font de ce livre une grande contribution à la littérature sur le sujet.


      Sa méthode est celle d’un guide sage, expérimenté et fiable pour vous apprendre à utiliser l’EFT et découvrir les racines émotionnelles de votre surpoids. Des milliers de personnes ont réussi à éliminer des kilos sans les reprendre grâce à son programme qui vous permet d’abandonner les habitudes émotionnelles responsables de votre surpoids. Dans cet ouvrage, Jean-Michel Gurret vous transmet son savoir et vous initie aux principes fondamentaux de l’EFT. Outre la méthode de base, il vous montre également comment affiner les phrases que vous utilisez, afin de vous connecter étroitement avec vos anciennes expériences émotionnelles. Avec compréhension et compassion, il vous montre la façon de réduire l’intensité de souvenirs douloureux et d’éliminer les liens toxiques que vous entretenez avec les personnes qui vous ont fait du mal ou bien avec celles à qui vous avez causé du tort.


      Enfin, après vous avoir montré comment marcher sans crainte dans l’ombre de vos blessures passées, il vous explique comment employer la magie de l’amour-propre. Vous allez apprendre à vous aimer en lisant ce livre, et vous allez apprendre à aimer votre corps.


      Croyez-moi : les obstacles qui vous ont empêché d’avancer dans le passé ne sont pas insurmontables. Même si vous avez connu des années de frustration et de stagnation, vous ferez des progrès rapides avec l’EFT et grâce à l’expertise qui vous est proposé ici.


      Rejoignez-nous maintenant pour ce voyage afin de découvrir une vision nouvelle et magnifique de vous-même.


       


      Dawson Church, Ph.D


      Auteur du best-seller The Genie in Your Genes


      (Le Génie dans vos gènes) : 


      www.GenieBestSeller.com


      Fondateur et directeur du Soul Medicine Institute


    


  









  

    Introduction


    

      Vous avez rejoint les déçus des régimes « yo-yo » ? Vous vous êtes appliqué à suivre bien des méthodes d’amincissement et, chaque fois, vous avez repris du poids. Vous savez qu’il n’existe pas de régime miracle, mais vous êtes déterminé à en découdre avec ce surplus qui vous gâche la vie. La clé de la réussite serait ailleurs, mais où ?


      Dans cet ouvrage, je vais vous prouver que la bataille ne se joue pas sur le terrain des calories et de la privation. Je vais vous enseigner une méthode inédite, surprenante et diablement efficace pour des résultats définitifs. Ici, vous allez apprendre à vous libérer des émotions qui vous font trop manger, ou mal manger, et qui vous empêchent de vous débarrasser durablement de vos kilos superflus.


      Si vous êtes confiant et que vous appliquez cette méthode consciencieusement, vous serez étonné des transformations de fond qu’elle opérera : vous allez aimer votre corps et toute votre vie en sera bouleversée. Elle ouvrira vos yeux et vous aidera à comprendre pourquoi vous avez grossi. Elle vous donnera l’énergie capable de vous libérer de tout votre poids et de tous les poids du passé, pour toujours.


      Vous devez vous demander quel est l’outil magique qui saura faire taire à tout jamais la petite voix qui vous attire jusqu’au réfrigérateur, celle qui vous mène tout droit au placard à chocolat… Cet outil, vous l’avez littéralement au bout des doigts.


    


  









  

    Mode d’emploi de ce livre


    

      Ce livre est avant tout une méthode pratique. Il est destiné à tous ceux qui ont compris que les émotions, le manque, le vide, la tristesse, la solitude, le mal-être empêchent d’avoir un comportement alimentaire équilibré. En effet, il va vous apprendre la technique qui libère les émotions négatives à l’origine de la prise de poids et des kilos superflus que vous n’avez jamais pu éliminer jusqu’à présent.


      Il est l’outil indispensable de tous ceux qui veulent mincir de manière définitive et sera le compagnon au quotidien de vos progrès. Pas de panique, l’EFT, ça s’apprend très vite, très facilement, et les résultats sont si rapides que de jour en jour on en mesure les effets !


      Mais qu’est-ce que l’EFT concrètement ? Prenez donc le temps de lire d’où vient cette technique pour bien comprendre le rôle que jouent les émotions dans votre surpoids. L’EFT, Emotional Freedom Techniques en anglais, signifie Techniques de libération émotionnelle. C’est une technique qui permet de soigner son esprit pour pouvoir enfin résoudre ses problèmes d’addiction, de phobie ou de pulsion. Comment ? Elle est une version simplifiée et sans aiguille de l’acupuncture, basée sur des découvertes récentes qui  mettent en évidence les relations entre les énergies subtiles du corps, les émotions, la santé et les performances physiques et intellectuelles. Je l’utilise beaucoup pour résoudre les problèmes de poids car elle est très douce : elle consiste, très simplement, en une série de tapotements sur des points bien précis du corps (main, visage, buste) et en l’élaboration et la répétition de phrases « déclencheur ». Elle permet un véritable déclic chez ses utilisateurs ! Dans ce livre, je vous en donne toutes les clés : comment faire des « rondes » ; comment élaborer les bonnes phrases… Ensuite, vous passerez à la pratique avec des exercices simples et bien détaillés. Cela vous permettra de démarrer immédiatement et efficacement le travail. Les témoignages vous donneront de précieux exemples pour finir de vous convaincre et peut-être y trouverez-vous des situations qui ressemblent à la vôtre. Par la suite, vous irez plus loin dans l’approfondissement de la technique de l’EFT, avec des exercices pas à pas qui vous aideront à résoudre encore plus précisément vos blocages et vos limites.


      Les personnes déjà familiarisées avec l’EFT pourront se rendre directement au résumé de la séquence simplifiée, puis s’inspireront des exemples, des témoignages et des phrases présentés dans l’ouvrage.


      Je vous donnerai ensuite, dans le chapitre « Boîte à outils », des méthodes et des tuyaux supplémentaires pour encore plus de bénéfices en vous aidant à faire en sorte que le bien-être s’installe dans tout votre quotidien. Vous apprendrez, par exemple, à pratiquer votre « routine énergétique », un petit plus pour favoriser la bonne circulation de l’énergie dans votre corps. Vous pourrez également vous initier à « la méthode du présent, passé, futur » pour mieux structurer vos séances dans le temps, ainsi qu’à « la méthode de choix », une technique qui vous aide à aborder votre amincissement de manière positive et déterminée : vous choisissez de résoudre votre problème, là.


      Enfin, tout au long du livre, vous trouverez de nombreux exemples de « phrases » qui vont résonner en vous et vous aideront à exprimer le plus précisément possible ce que vous souhaitez, ce que vous ressentez, ce qui vous convient le mieux.


      La méthode de l’EFT s’apprend en quelques minutes, elle se peaufine en quelques jours, et vos kilos disparaissent pour toujours !


    


  









  1. Posons les bases


  

    

      L’EFT : qu’est-ce que c’est ?


      On pourrait dire que l’EFT est une forme d’acupressure puisqu’il s’agit de tapoter avec deux doigts certains endroits du visage et du corps pour rétablir le courant énergétique qui circule dans votre corps et ainsi se libérer de ses émotions négatives. C’est une méthode rapide, efficace, amusante et facile à apprendre, qui donne des résultats de longue durée, la plupart du temps définitifs. Elle apporte une solution là où d’autres thérapies ont échoué, là où de multiples tentatives de régimes ont été vaines.


      Cette méthode est efficace pour se débarrasser de toutes les émotions qui nous empêchent d’avancer dans la vie. La tristesse, la peur, la colère, le ressentiment, le dégoût, la honte, l’anxiété, la culpabilité, ou encore la mauvaise image de soi sont des ralentisseurs de bonheur, des émotions qui nous empêchent d’avancer vers le mieux-être. L’EFT va vous aider à vous en débarrasser ! Elle peut également vous aider à résoudre des problèmes physiques : douleurs, surpoids, obésité, problèmes de peau ; ou à vous défaire de certaines manies : tabagisme, envies compulsives, TOC, bégaiement, etc.


      

        

          « J’ai essayé au moins cinq régimes différents, chaque fois je suis parvenue à perdre entre 5 et 7 kg, mais à quel prix ! Le pire, c’est que je les ai chaque fois repris ! Une amie m’a conseillé l’EFT. Au début, j’étais à la fois surprise et sceptique, c’était tellement différent des autres méthodes ! Mais quand j’ai constaté que je n’avais plus ce fameux besoin de me remplir en dehors des repas, j’ai halluciné ! C’est comme si ça s’était fait tout seul ! » Claire, 38 ans.


        


      


      Comment ? Tout simplement en tapotant ou en frottant certains points spécifiques à différents endroits de votre corps. Pourquoi ? Parce que votre corps est parcouru par des méridiens (ces points spécifiques à tapoter) qui jouent le rôle des navigateurs de votre métabolisme. Ainsi, toutes les émotions que vous ressentez face aux situations de la vie quotidienne, devant votre assiette, dans les rayons du supermarché, à la pâtisserie, sont nées d’expériences anciennes qui restent gravées dans votre système énergétique. Quand vous salivez alors que, objectivement, vous n’êtes pas en proie à la faim, c’est qu’il y a une perturbation du système énergétique. Quand vous mangez une boîte entière de petits gâteaux de manière compulsive, c’est qu’il y a une perturbation énergétique. Cette perturbation, c’est comme un petit court-circuit qui fait dérailler la machine. L’EFT, en stimulant les points méridiens, vous permet de rétablir le circuit, de réparer le système et donc, de ne plus envoyer à votre cerveau ces erreurs de messages !


      

      

        

          L’existence des méridiens et des courants énergétiques qui les traversent n’est plus à prouver. L’acupuncture, l’acupressure, le shiatsu et toutes les thérapies énergétiques sont les héritières de la médecine chinoise. Comme elles, l’EFT utilise les méridiens et notamment leurs points d’entrée et de sortie pour rééquilibrer le métabolisme et les émotions qui le perturbent.


        


      


      Toute émotion négative est une perturbation du système énergétique corporel. Les pensées, les émotions, les croyances et les énergies qui les véhiculent sont liées. Lorsque l’énergie circule mal, de mauvais comportements surgissent, des blocages apparaissent, des difficultés surviennent. Apprenez à rétablir le courant et ne pensez plus jamais « C’est de ma faute » !


      Vous allez donc apprendre à tapoter aux bons endroits, sur les points précis du trajet des méridiens et, en tapotant, vous allez penser à ce qui vous dérange.


      Par ce procédé très simple, vous équilibrez vos méridiens perturbés. Vous conservez la mémoire de l’événement qui vous a dérangé et qui avait provoqué le coupe-circuit, mais vous ne ressentez plus la charge émotive qui l’accompagnait. Donc votre comportement alimentaire est totalement modifié.


      Quand vous maîtriserez bien la technique, vous pourrez l’appliquer à tous les domaines de votre vie. Les enfants l’adorent car elle les aide à gérer de nombreux petits maux au quotidien : terreurs nocturnes, colères, moqueries, anxiété de séparation, pipi au lit, manque de concentration à l’école… Son efficacité est sans pareille pour se débarrasser des craintes, peurs et phobies avec une rapidité époustouflante.


      

        

          « L’EFT, c’est très drôle, mes enfants y ont recours au moindre bobo et moi, depuis que je pratique, j’ai cessé de me gaver de cochonneries devant la télé et j’ai perdu 5 kg ! Je ne me prive pas, je ne me raisonne pas, c’est juste que ça ne me vient plus à l’idée ! Quand je pense qu’il suffisait de se tapoter pour perdre cette mauvaise habitude ! » Emma, 28 ans.


        


      


      Dans ce livre, vous allez apprendre à modifier votre comportement alimentaire. Vous allez vous rendre compte que votre surpoids est la conséquence de perturbations souvent très anciennes et bien enfouies. Si bien enfouies que vous les avez oubliées. L’EFT ne va pas rouvrir vos blessures mais simplement rétablir le courant là où il ne passe plus. Vous allez donc apprendre à activer les bons points méridiens en les tapotant du bout des doigts. C’est très facile, cela ne prend que quelques minutes par jour et vos mauvaises habitudes alimentaires vont disparaître en douceur, sans frustration, sans douleur, sans privation, et pour toujours.


      Attention tout de même ! Si de très nombreuses personnes obtiennent des résultats incroyablement bénéfiques avec une technique aussi simple que l’EFT et si, à ce jour, aucun cas de problème avéré n’a été rapporté, ni dans le cadre de ma pratique, ni chez les milliers de personnes qui la pratiquent régulièrement dans le cas du programme MentalSlim, ni dans la littérature francophone et anglo-saxonne ; je ne puis vous garantir que cette technique vous libère totalement et à tous les coups de vos problèmes. En effet, aucune thérapie n’est en soi une panacée qui fonctionne pour tous. Malgré tout le sérieux et la volonté appliqués à leurs problèmes, certaines personnes ne constatent pas d’amélioration à leur situation. Certains l’appliquent avec facilité, d’autres pas.


      

        

          L’EFT ne peut et ne doit pas se substituer à un traitement médical. En cas de fragilité psychologique extrême, de difficulté ou de doute, aussi petit soit-il, je vous conseille vivement de vous faire accompagner par un professionnel reconnu. Dans tous les cas, vous ne devez pas interrompre un traitement médical, même si vous vous sentez mieux, sans l’avis d’un professionnel de la santé, et notamment le médecin qui vous a prescrit le traitement.


        


      


      Je ne vous demande pas de croire les yeux fermés à ce que vous apprendra ce livre, mais tout simplement de saisir l’occasion de tester cette méthode sans a priori, même si cela vous semble « trop beau pour être vrai ». N’oubliez pas, être heureux, c’est bon pour la santé ! Osez vous étonner vous-même et lancez-vous !


    


    

    

      Petite histoire de l’EFT


      

        Au début était l’acupuncture


        La médecine traditionnelle chinoise  considère depuis des milliers d’années que l’être vivant est une organisation alimentée par une énergie : le Qi (prononcez « tchi »). Cette énergie vitale circule le long des méridiens, sortes de canaux d’irrigation qui régulent le flux énergétique dans l’ensemble de l’organisme et relient entre eux tous les organes. Dans cette organisation du vivant, le corps et l’esprit sont en perpétuelle interaction, ce qui signifie que les émotions sont directement reliées au fonctionnement des organes traversés par l’énergie. Ainsi, par exemple, la colère prend sa source dans une mauvaise régulation du foie, la peur naît dans les reins, et le poumon est le siège de la tristesse. L’état de l’âme et la santé de l’organe sont intimement liés. Si l’on rétablit le courant énergétique qui traverse, par exemple, le méridien du foie, la personne régule sa colère et voit ses fonctions hépatiques remises d’aplomb.


        

          

            « J’avais beaucoup de mal à croire qu’il me suffirait de tapoter ici ou là pour mincir ! Et puis cette histoire d’énergie, ça me paraissait un peu flou. Mais comme je suis curieux, j’ai essayé ! La seule chose que je peux dire, c’est que je regrette de n’avoir pas connu cela plus tôt ! Mon problème, c’était les apéros. Quelques petits verres et tout ce qu’il faut pour accompagner, chips, saucisses, je ne résistais pas à un bon guacamole ! Une fois, ça va, mais tous les jours, bonjour les dégâts ! En quinze jours de tapotements, je suis arrivé à supprimer tout ça. J’ai compris que je n’en avais pas besoin pour faire le fier devant mes collègues. »


            Marc, 51 ans.


          


        


        Les Chinois, qui étaient des agriculteurs, comparent le corps humain à un champ : quand il est sec, il faut l’arroser, quand il est trop humide, il faut le drainer. L’acupuncture qui consiste à appliquer de très fines aiguilles sur des endroits très précis le long des méridiens, sert à réguler et contrôler l’énergie dans le corps, comme si on venait nettoyer le système d’irrigation du champ lorsqu’il est engorgé, ou brisé. Lorsque l’on ressent une douleur, qu’il y a une maladie ou un mauvais comportement ; cela signifie que l’énergie circule mal. Le travail de l’acupuncteur consiste donc à déblayer les méridiens pour rétablir une circulation fluide.


        L’EFT que vous allez apprendre remplit un rôle presque identique. Cependant, alors que l’acupuncture nécessite une pratique et une connaissance très pointues, l’EFT est à la portée de chacun, parce qu’elle est simple à utiliser et qu’elle ne demande aucune formation scientifique. Il suffit juste de repérer les points d’entrée et de sortie des méridiens, d’y associer vos émotions, et de tapoter régulièrement. C’est ce que vous allez apprendre au cours des pages suivantes.


        

          

            L’émotion négative est due à une perturbation du circuit énergétique corporel. Il suffit de rétablir le circuit et de réparer les connexions grillées pour mettre un terme à ces émotions qui vous font trop ou mal manger.


          


        


        

          Pour aller plus loin…


          

            La médecine chinoise que l’on qualifie d’holistique – c’est-à-dire qui soigne l’être humain dans sa globalité – est basée sur les flux énergétiques et leurs conséquences sur notre organisme. Elle englobe les concepts énergétiques de Yin et de Yang ainsi que celui du Qi (prononcez « tchi »).


            Nous pourrions dire que le Yin et le Yang sont deux polarités énergétiques complémentaires dont la confrontation provoque la naissance, le développement, l’apogée, le déclin et enfin la renaissance de toutes choses vivantes et dynamiques dans l’univers. C’est l’éternel va-et-vient des transformations qui anime la vie. Le Qi, quant à lui, représente l’énergie vitale, c’est l’élan, le souffle qui anime tout être humain vivant et il est le résultat de la confrontation du Yin et du Yang. La médecine chinoise est née de la vision taoïste qui recherche l’harmonie, l’équilibre, le juste milieu entre ces deux énergies paradoxales.


            

              Les méridiens : un réseau de transport d’énergie


              Les méridiens forment un réseau de quatorze routes à l’intérieur du corps, le long desquelles circule l’énergie. Celle-ci entre par un point, traverse le corps, puis ressort par un autre point. Ce sont ces points d’entrée et de sortie que nous utiliserons avec l’EFT. Comme l’explique Dona Eden, dans son livre Médecine énergétique, les méridiens apportent la vitalité et l’équilibre, retirent les blocages, ajustent le métabolisme et déterminent même la vitesse et la forme du changement cellulaire.


              Les méridiens principaux sont au nombre de douze, dont six Yin et six Yang. Ils partent de l’extrémité des membres. Ainsi, comme le cours d’un fleuve dont ils sont la correspondance sur le corps, ils grossissent depuis leur source vers le centre du corps. Ils disposent de nombreux affluents, ou méridiens secondaires, et nourrissent de leur énergie la chair, les muscles, les organes internes et la totalité du corps. Ils portent le nom de l’organe ou du système (respiratoire, digestif, circulatoire, immunitaire, nerveux, hormonal, lymphatique, musculaire ainsi que le squelette) qu’ils desservent : par exemple, poumon, intestin grêle, cœur, rate, etc.


              Les lignes médianes du corps sont parcourues par deux méridiens particuliers, qui sont deux voies énergétiques additionnelles : le vaisseau central et le vaisseau gouverneur. Ils se comportent comme les autres méridiens et sont donc considérés comme tels.


              L’existence de ces voies de transport de l’énergie corporelle a longtemps été niée par la conception occidentale de l’anatomie ; en effet, ils ne sont pas détectables visuellement. Cependant, des expériences récentes utilisant l’injection d’isotopes radioactifs – substance qui sert de révélateur – dans les points d’acupuncture ont mis en évidence l’existence d’un ensemble de conduits très fins (0,5 à 1,5 micron d’épaisseur) qui justement se calque parfaitement sur les tracés les plus anciens des méridiens… D’autres moyens modernes, tels que la photographie infrarouge, ont démontré le même résultat.


            


            

            

              Les points : un ensemble d’amplificateurs


              Les méridiens relient un ensemble de points d’énergie qui sont autant de zones stratégiques permettant de dégager ou de redistribuer l’énergie. Ces points sont parfois comparés à des amplificateurs qui permettent de capter le signal énergétique et augmenter sa puissance afin qu’il puisse atteindre l’amplificateur suivant.


              Les points les plus importants pour le traitement des énergies des méridiens par l’aiguille sont ceux situés près des extrémités. Il est facile de s’assurer de la localisation d’un point car l’implantation de l’aiguille dans la peau est en principe indolore.


              L’insertion des aiguilles permet d’équilibrer le Qi, l’énergie vitale, dans le réseau des méridiens, stimulant ainsi tout le système d’autoguérison ainsi que les organes dont le fonctionnement s’harmoniserait.


              Traditionnellement, on compte 365 points répartis sur les méridiens qui parcourent toute la surface du corps. Cependant, d’autres points ont par la suite été identifiés et, selon le modèle utilisé, on peut trouver jusqu’à plus de 2 000 points.


            


            

            

              L’acupression


              L’acupression est une variante populaire et sans aiguille de l’acupuncture. Elle a probablement précédé l’acupuncture qui est plus contraignante à pratiquer en toute situation à cause de la spécificité des aiguilles. On utilise avec cette technique la simple pression des doigts pour remplacer les aiguilles. Dans la médecine chinoise, le corps et l’esprit sont en perpétuelle interaction. Le corps est marqué par les émotions et ce corps « marqué » ou douloureux conditionne en retour l’esprit. La circulation optimale de l’énergie vitale à travers notre corps, en dissolvant les blocages émotionnels et énergétiques, est le garant de notre santé physique et de notre esprit. L’acupression, par des techniques comme le shiatsu, participe à cet objectif de santé et de bien-être et fait partie intégrante de la médecine chinoise.


            


            



        


      


    


    

    

      
De la tradition à la modernité…


      Dans un autre registre que celui de la médecine chinoise, la kinésiologie appliquée démontre que le corps peut apporter des réponses très précises lorsqu’on lui pose des questions. Il agit comme un véritable agent de renseignements, capable de transmettre des informations extrêmement justes, précises et datées ! Lorsqu’il est questionné, le corps ne ment pas ! Il réagit au stress, à la douleur, au plaisir, et il mémorise à sa façon tout ce que nous vivons. Dès lors, lorsque l’on veut savoir quelque chose, il est simple de le questionner précisément et selon un protocole simple pour obtenir un diagnostic précis.


      

        [image: Former un cercle avec le pouce et l’index de votre main (droite ou gauche), puis essayer de l’ouvrir avec le pouce et l’index de l’autre main.]


        

          Former un cercle avec le pouce et l’index de votre main (droite ou gauche), puis essayer de l’ouvrir avec le pouce et l’index de l’autre main.


        


      


      Par exemple, il suffit d’une pression sur quelques muscles pour déterminer la réelle motivation d’une personne. Essayez ! Formez un petit cercle en joignant le bout de votre pouce droit avec le bout de votre index droit. Ensuite, testez-vous. Formulez une affirmation juste, par exemple : « Je m’appelle Dominique » (dites votre propre prénom). En affirmant ceci, utilisez le pouce et l’index de la main gauche et tentez d’ouvrir le cercle que vous formez avec la main droite. Vous résistez. Le cercle ne s’ouvre pas. Affirmez ensuite votre âge, votre adresse, vous constaterez que le cercle résiste bien. Essayez ensuite de vous tester à propos de quelque chose que vous ne parvenez  pas à obtenir. Par exemple : « Je veux mincir. » Si le cercle résiste, c’est que votre motivation est ferme. S’il s’ouvre, c’est que quelque chose en vous refuse ce choix de minceur. L’EFT que vous allez apprendre vous donnera tous les outils pour vaincre ces résistances que vous ne maîtrisez pas.


      

        

          « Pendant des années, j’ai tout essayé pour éliminer mon excédent de poids. Je ne pensais qu’à ça ! Mais, quoi que je fasse, je n’arrivais pas à maigrir, ou alors, le peu que je perdais, je le reprenais aussitôt. Lors de ma première séance d’EFT, le praticien m’a testé : avec une simple pression sur mon bras, il a découvert que quelque chose en moi refusait de mincir. Je pouvais bien faire tous les régimes du monde, une partie de moi s’y opposait, sans que je le sache. C’était inconscient. Quand j’ai compris ça, je me suis senti moins nul. » Franck, 52 ans.


        


      


      Quel est le lien entre la médecine chinoise, la kinésiologie et l’EFT ? À vrai dire, comme souvent dans les découvertes, le hasard a bien fait les choses ! Un jour qu’il recevait une patiente, le psychologue Roger Callahan fut le premier surpris par un résultat qu’il n’imaginait pas du tout ! Il connaissait la tradition chinoise des méridiens, il connaissait également les travaux de Goodheart mais, pour Mary, rien jusqu’à présent n’avait contribué à éliminer sa phobie de l’eau. À l’idée de prendre une douche, elle frissonnait de terreur. Il travaillait depuis plus d’une année avec elle. Il avait essayé de résoudre son problème avec plusieurs techniques de réduction d’anxiété, mais les progrès demeuraient lents et décourageants. Le simple fait d’apercevoir la piscine dans le jardin de son thérapeute provoquait chez Mary une forte angoisse, proche de la panique.


      Un jour, alors qu’ils travaillaient ensemble sur cette phobie, Mary lui précisa qu’elle « sentait de l’eau au creux de son estomac » et que cela la dérangeait. Le thérapeute lui proposa machinalement de se tapoter juste sous l’œil. Il savait que cet endroit est l’un des points d’entrée du méridien de l’estomac et pensait qu’elle pourrait ainsi soulager sa tension. Mary fit comme il le lui avait demandé durant deux minutes… Au bout de quelques instants, elle s’exclama avec aplomb : « C’est terminé, je n’ai plus peur de l’eau ! »


      Roger Callahan n’y attacha pas trop d’importance tant cela lui paraissait bien peu probable. Aussi, quand il la vit se lever et courir vers la piscine, il dut prendre la chose au sérieux… Il était très inquiet parce que Mary ne savait pas nager et il se mit à crier afin de l’empêcher de tomber dans l’eau. Cependant, à sa grande surprise, et même si cela paraissait étrange, la peur de Mary avait bel et bien disparu ! Agenouillée au bord de la piscine, elle s’aspergeait le visage tout en rassurant son psychologue.


      Callahan venait de découvrir que, par le fait de tapoter un certain point tout en se concentrant sur sa phobie, il était possible de s’en libérer.


      

        

          « Je me sentais vraiment comme une idiote avec tous ces tapotements sur le visage, tapoti par-ci, tapoti par-là, ça ne faisait vraiment pas sérieux ! Répéter en boucle que même si j’aime les cacahuètes au chocolat, je m’aime et je me pardonne, c’était risible ! Et pourtant, en quelques minutes, je me suis débarrassée de mon addiction ! C’est bien simple, je n’en achète plus que pour les autres, moi, je n’en ai plus du tout envie ! » Véronique, 43 ans.


        


      


      Vous allez vous aussi apprendre à tapoter les bons endroits pour vous libérer de tous ces kilos qui vous encombrent depuis trop longtemps !


      Le fait de tapoter un certain point tout en se concentrant sur un problème précis, permet de s’en libérer.


      Vous trouverez dans cet ouvrage un condensé des méthodes que j’utilise spécifiquement en cabinet pour les problèmes de poids et qui, finalement, s’inscrivent dans le large champ des techniques de la psychologie énergétique. Vous allez maintenant explorer pas à pas toute la richesse de l’EFT, vous allez apprendre à l’utiliser très facilement en vous laissant guider au fil des pages et, petit à petit, vous atteindrez enfin votre poids idéal !


    


    

    

      Pour aller plus loin…


      

        

          
Goodheart et la kinésiologie


          La kinésiologie a été élaborée au milieu du XXe siècle, par le Dr Goodheart, un chiropracteur qui avait remarqué, lors d’expériences en 1939, que le corps, lorsqu’il est soumis à des influences extérieures bénéfiques, devient plus fort et qu’il s’affaiblit musculairement s’il est soumis à des stimuli négatifs. Le corps peut alors devenir un interlocuteur privilégié dans l’élaboration de son diagnostic puisqu’il peut répondre au travers des muscles. Grâce à ses découvertes, il a apporté une nouvelle compréhension de la chiropratique et du corps, pris comme un ensemble et dont un dérèglement local peut engendrer un déséquilibre général, rejoignant par là-même le principe de la médecine chinoise.


          Avec le test musculaire, appelé aussi test « énergétique », il devient possible de « poser » des questions au corps qui peut ainsi apporter des réponses à travers son langage musculaire et permettre ainsi de distinguer les blocages physiques ou émotionnels qui empêchent son bon fonctionnement.


          En 1962, le Dr Goodheart découvre l’acupuncture en lisant un livre publié par la Société d’acupuncture de la Grande Bretagne. Il voit alors dans cette technique une nouvelle dimension qui s’ouvre à lui en apportant un moyen de soigner ce qu’il avait diagnostiqué à l’aide de la kinésiologie appliquée.


          Il explore alors cette voie et, dans un souci de vulgarisation, recherche un moyen de se passer d’aiguilles en appliquant une pression ou des stimulations répétées avec les doigts sur les points d’entrée des méridiens. Les résultats sont convaincants.


          Ses travaux serviront de base de travail à John Diamond, un psychiatre australien qui met au point une nouvelle forme de thérapie, la behavioral kinesiology (kinésiologie béhavioriste), qui introduit une variante à la kinésiologie appliquée de Goodheart en introduisant pour la première fois la formulation d’affirmations positives en même temps que la stimulation des méridiens afin de traiter des problèmes émotionnels.


        


        

        

          Callahan et la théorie du champ mental


          En partant de la kinésiologie appliquée, une nouvelle voie a été ouverte en 1980 par un psychologue américain : le Dr Roger Callahan (Stimulez votre guérisseur intérieur, la thérapie du champ mental : comment surmonter peurs, dépendances et perturbations émotionnelles, Roger J. Callahan et Richard Trubo, aux éditions Trédaniel). Il a perfectionné la méthode en utilisant la procédure du tapotement tout en la combinant avec la concentration sur un problème émotionnel. Il a ainsi donné naissance à une toute nouvelle thérapie. Il a découvert par hasard que si une personne se concentre sur une peur précise, en combinaison avec le tapotement, cette peur peut disparaître de façon définitive. Comme c’est souvent le cas, sa découverte est due à un hasard. Lui aussi avait cherché une solution pour ses patients du côté des méridiens. Après sa découverte lors du traitement de Mary et sa phobie de l’eau, il a poursuivi ses recherches en se servant de la kinésiologie appliquée afin de déterminer quels points d’acupuncture entraient en jeu en fonction de tel et tel problème.


          Ainsi, il a mis au point des séquences précises (des algorithmes) pour chaque émotion. D’abord, il a appelé sa méthode : les « Techniques de Callahan », ensuite, il a opté pour le nom de Thought Field Therapy (Thérapie de champs de pensée ou Thérapie du champ mental, TCM), techniques avec lesquelles il a obtenu des résultats cliniques remarquables. Notons que la contribution de Roger Callahan est immense et que la technique de l’EFT puise toute son inspiration dans la TCM, depuis la mise en évidence de l’inversion psychologique et son traitement, la manière d’évaluer l’intensité du problème et de se concentrer dessus jusqu’au choix des points de tapping.


        


        

        

          Naissance de l’EFT


          Cependant, malgré les résultats brillants et efficaces de la TCM, il subsistait quelques difficultés, notamment le fait d’avoir à apprendre un grand nombre d’algorithmes pour chaque cas à traiter. De plus, le test musculaire pour connaître les points d’acupuncture appropriés est une procédure un peu lourde et doit être effectuée par un spécialiste. Il ne s’agit donc pas d’une technique d’autoguérison. La question s’est alors posée : pourquoi ne pas tapoter tous les points d’acupressure ? On pourrait alors être sûr de ne rien négliger et, en outre, faire l’économie du test des muscles.


          Plusieurs des élèves de Roger Callahan se sont posé cette même question. Différentes approches ont été élaborées et utilisées, comme l’Acutap du Dr Patricia Carrington, mais celle de Gary Craig a presque d’emblée apporté la réponse la plus complète en mettant au point un protocole de base intitulé EFT pour Emotional Freedom Techniques, en français Techniques de libération des émotions. Chaque jour, cette technique évolue et les praticiens l’adaptent à leur sensibilité. Pour les différencier de la technique originale qu’est l’EFT, la MTT (Meridian Tapping Techniques ou Techniques de tapotement des méridiens) se développe aujourd’hui. Vous la rencontrerez certainement pour désigner l’ensemble des techniques qui découlent de la TCM et de l’EFT de son fondateur Gary Craig.


          Celui-ci, peut-être de par sa formation d’ingénieur électricien, a eu l’idée de simplifier les différents algorithmes de la TCM, pour aboutir à une seule et même ronde de  « tapping » qui marche avec tous les problèmes.


          À tel point qu’une des expressions favorites de Gary est devenue « Try it on everything », ce qui signifie « essayez-le sur tout »…
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