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ILS ONT AIMÉ TAPPING

«Qui pourrait deviner, à partir de son titre modeste, que cet ouvrage est destiné à devenir l’un des livres les plus influents de notre époque? […] C’est un appel à l’action saisissant en ces temps de besoins personnels et collectifs désespérés.»

JEAN HOUSTON, PhD

Historienne culturelle, extrait de la préface de Tapping

«Fondé sur les états internes changeants de l’expérience corporelle, Tapping offre un guide clair de la psychologie énergétique, et révèle des techniques et des procédures capables de déclencher des changements stupéfiants dans la façon dont les gens ressentent et évoluent dans le monde.»

BESSEL VAN DER KOLK, M.D.

Auteur de Le Corps n’oublie rien (The Body Keeps the Score), numéro 1 sur la liste des best-sellers du New York Times

«David Feinstein et Donna Eden allient avec brio la puissance extraordinaire de la psychologie énergétique aux meilleures pratiques contemporaines de santé mentale. Leurs recherches rigoureuses, associées à des tests sur le terrain, proposent un cadre aussi innovant que transformateur. Véritable phare d’espoir et de guérison, ce livre est un compagnon indispensable pour quiconque aspire à une profonde évolution personnelle.»

TONY ROBBINS

Auteur de Réveillez le géant qui est en vous (Awaken the Giant Within), best-seller de la liste du New York Times

«Tapping vous met entre les mains un outil puissant pour manifester la santé et la vie que vous désirez. C’est un guide pratique et scientifiquement étayé pour la transformation psychologique. Grâce à des instructions simples, étape par étape, il permet aux individus de dépasser leurs limites personnelles et de réécrire des histoires nouvelles et positives pour eux-mêmes, leurs enfants, et ainsi pour le monde.»

BRUCE H. LIPTON, PhD

Auteur du best-seller La Biologie des croyances (The Biology of Belief), co-auteur avec Steve Bhaerman de Évolution spontanée (Spontaneous Evolution)

«La psychologie énergétique est un outil puissant pour reprogrammer votre subconscient et surmonter les croyances limitantes. Tapping est un livre magnifiquement conçu qui vous guide vers votre transformation personnelle. Il vous fournit des outils pratiques et concrets pour vivre une vie meilleure.»

DR JOE DISPENZA

Auteur à succès de la liste du New York Times pour Le Placebo c’est vous et Devenir super-conscient

«Dans Tapping, David Feinstein et Donna Eden associent avec minutie la sagesse ancestrale et la science moderne, créant ainsi une ressource inestimable aussi bien pour les novices que pour les professionnels expérimentés. Leur recherche approfondie, leur intégration des meilleures pratiques en santé mentale et leur approche basée sur le retour d’expérience offrent une véritable master class de la psychologie énergétique. Ce livre n’est pas seulement un guide, c’est une révolution. Un incontournable pour toute personne en quête de bien-être émotionnel et spirituel.»

NICK ORTNER

Auteur de The Tapping Solution, best-seller de la liste du New York Times

«Tapping est un guide complet qui explore les bienfaits de la psychologie énergétique et son application dans divers aspects de la vie. Je ne saurais assez insister sur la manière dont ce livre offre aux lecteurs une compréhension profonde du pouvoir transformateur du tapping, et comment il peut être utilisé pour relever des défis communs et améliorer le bien-être général. David et Donna apportent non seulement des années d’expérience clinique et de recherche à cet ouvrage, mais ils partagent également des exemples concrets, rendant Tapping accessible aussi bien aux débutants qu’à ceux déjà accoutumés et exercés à cette pratique révolutionnaire.»

PETA STAPLETON, PhD

Psychologue australienne de l’année 2019, auteure du livre pionnier The Science Behind Tapping (La Science du tapping)

«Tapping est une véritable prouesse pour le domaine de la psychologie. L’approche sincère, pratique et scientifique d’Eden et Feinstein à la psychologie énergétique démystifie en même temps qu’elle célèbre la connexion entre l’esprit, l’âme, l’énergie et le corps dans le processus de guérison, afin que tout le monde puisse en bénéficier. Ce livre offre des perspectives et des conseils incroyables sur l’auto-guérison, apportant ainsi de l’espoir aux cliniciens, aux patients et aux scientifiques. Une lecture à la fois inspirante et très agréable!»

SHAMINI JAIN, PhD

Auteure de Healing Ourselves: Biofield Science and the Future of Health et PDG de The Science Behind Tapping
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Gratitude

EN POSANT CHACUN UN REGARD sur nos vies pleines et aventureuses, nous sommes bien conscients que les personnes qui ont contribué à notre bien-être et à notre évolution forment une longue chaîne, s’étendant de notre enfance jusqu’à cet instant. Chacune, à sa manière unique, a laissé son empreinte sur notre approche de la vie et, en fin de compte, sur notre approche de l’écriture de ce livre. Nous prenons un instant pour nous immerger dans la gratitude. Notre éditrice visionnaire et amie de longue date, Tami Simon; notre brillante équipe éditoriale composée de Jaime Schwalb, Jessica Carew Kraft, Angela Wix et Emily Wichland; notre équipe extraordinaire chez Innersource; les personnes qui ont servi de «pilotes d’essai», chapitre par chapitre; ainsi que les nombreux collègues qui ont relu des sections du livre dans leurs domaines d’expertise; ils ont été des sources de joie dans notre collaboration, et ont également rendu cette présentation bien plus solide.

Et bien sûr, nos familles, amis, enseignants, étudiants, patients1 et collègues proches, méritent une mention spéciale. Si nous tentions de rendre hommage à chacune de leurs contributions (nous avons commencé), il faudrait un autre livre pour les retracer. Ainsi, nous allons prendre un raccourci et plonger directement dans ce livre Tapping. Quoi qu’il en soit, si vous faites partie des personnes mentionnées ci-dessus, sachez à quel point vous êtes précieux pour nous et acceptez, du fond de nos cœurs, notre profonde gratitude!

David Feinstein
Donna Eden


Avant-propos

CE LIVRE EST UNE VÉRITABLE PÉPITE. En sachant qu’il provient de personnes aussi éminentes que David Feinstein et Donna Eden, je m’attendais bien sûr à un ouvrage qui laisserait une empreinte durable. Mais, en le parcourant, je réalise qu’il va au-delà de mes attentes. Il ne se contente pas d’explorer la psychologie énergétique et la médecine énergétique; il transforme totalement notre manière de comprendre les troubles et les maladies, la santé et le bien-être.

David est un psychologue, un chercheur rigoureux, et ce que j’aime appeler un «sceptique sain». C’est-à-dire qu’il ne s’accroche pas obstinément à ses certitudes lorsqu’il est confronté à des observations qui les remettent en cause. Il est prêt à réviser ses croyances pour s’approcher de la vérité, aussi inconfortable soit-elle. Cette attitude n’est pas seulement rare dans le monde académique; elle est précieuse.

Quant à Donna Eden, elle incarne ce que les Anglo-Saxons appellent «gifted». Dès sa naissance, elle a reçu le don de percevoir les énergies subtiles des êtres vivants, et, à travers les décennies, elle a appris à travailler avec ces énergies pour améliorer la santé et le bien-être de milliers de personnes. Ensemble, David et Donna sont les pionniers d’une discipline nouvelle: la médecine énergétique. La psychologie énergétique, un domaine clé de cette discipline, combine brillamment des approches validées par la science moderne et des pratiques énergétiques anciennes, créant ainsi un pont solide entre la science et l’intuition, entre le corps et l’esprit.

Ce qui rend cet ouvrage unique, c’est qu’il allie le meilleur des deux mondes: des méthodes rigoureuses issues des thérapies cognitivo-comportementales, fondées sur des preuves, et des pratiques énergétiques subtiles, mais puissantes. C’est cette alliance qui fait toute la richesse de ce livre, et qui explique pourquoi tant de thérapeutes renommés, tels que Bessel van der Kolk, ont tissé des liens de profonde amitié avec David et Donna, reconnaissant l’efficacité de leurs méthodes et les recommandant sans hésitation.

Il est regrettable que, dans notre pays, la France, les grands pontes de la médecine ne prennent pas davantage le temps de lever leurs œillères. S’ils daignaient évaluer ces techniques avec un regard objectif, en se basant sur des données probantes et non sur des a priori, les véritables bénéficiaires seraient les patients et toutes les personnes qui souffrent. Combien de vies pourraient être transformées si l’ouverture d’esprit l’emportait sur les querelles de chapelles?

Je vous invite à lire ce livre avec ouverture, curiosité et scepticisme sain. Vous trouverez, tout comme moi, une richesse de conseils pratiques que vous pourrez immédiatement mettre en application. Pour ma part, c’est le chapitre 6 sur les bonnes et mauvaises habitudes qui a retenu mon attention. J’ai décidé de prendre une mesure drastique: limiter ma consommation excessive de séries sur Netflix et reprendre la course à pied, au moins trois fois par semaine. Ce qui m’a frappé, c’est à quel point le processus est devenu plus facile grâce au tapping, et surtout, à quel point ces nouvelles habitudes se sont ancrées dans la durée.

Cet ouvrage ne s’adresse pas uniquement aux professionnels de la santé, bien que je le recommande vivement à tous les thérapeutes, et notamment à ceux que j’ai eu la chance de former. Les protocoles qu’il propose, bien que différents de la routine EFT clinique classique, sont d’une élégance et d’une efficacité remarquables. Le grand public y trouvera également des outils pour aborder des thèmes cruciaux de leur vie quotidienne, qu’il s’agisse de gestion de l’anxiété, de dépression, de relations interpersonnelles ou de performance optimale (chapitres 4 à 8).

Je suis honoré de la confiance que m’ont accordée David et Donna en publiant ce livre dans notre collection «4e vague». Cet ouvrage constitue en effet l’une des fondations de cette collection, car le tapping est au cœur de ce que de nombreux psychologues américains appellent aujourd’hui «la 4e vague des thérapies». Cette méthode, en agissant à la fois sur le corps et l’esprit, est une révolution qui, j’en suis certain, transformera durablement notre conception de la guérison.

Jean-Michel Gurret

Psychothérapeute, fondateur et président de l’IFPEC (Institut francophone de psychothérapie émotionnelle et cognitive)


Préface

QUI POURRAIT DEVINER, à partir de son titre modeste, que cet ouvrage est destiné à devenir l’un des livres les plus influents de notre époque? Le tapping n’offre rien de moins qu’un cadre pour naviguer entre la sagesse du passé de l’humanité et ses espoirs partagés pour l’avenir. Il vous invite à plonger profondément dans l’immensité de votre conscience personnelle et à invoquer les vastes potentiels qui y résident. C’est un appel à l’action saisissant en un moment de besoin personnel et collectif désespéré. Avec l’émergence de ces besoins urgents, un monde de possibilités se déploie également, nous invitant à explorer et à adopter de nouvelles manières de comprendre. De ces possibilités est apparue une synthèse remarquable, fusionnant les pratiques intemporelles des traditions de guérison anciennes avec les idées et méthodes de pointe de la psychothérapie contemporaine.

Au sein du champ en pleine expansion de la psychologie énergétique, point focal de ce tour de force, réside une technologie puissante, une synergie qui dépasse les forces individuelles de ses prédécesseurs, libérant de nouvelles forces transformatrices. Au cœur de la psychologie énergétique se trouve une technique simple, mais profonde, qui fait écho à la sagesse des âges. Elle consiste à stimuler des points d’énergie spécifiques sur la peau, une pratique connue sous le nom de tapping. Cet art ancien, exploité et affiné par la science psychologique moderne, sert de porte d’entrée pour libérer le potentiel caché en nous.

Lorsque ces points d’énergie sont doucement stimulés tout en engageant des souvenirs, des peurs ou des aspirations, une cascade de changements subtils, mais puissants, se produit, permettant la libération des blocages énergétiques et la restauration de l’équilibre au sein de la psyché humaine. Avec la psychologie énergétique, les frontières qui limitaient autrefois notre compréhension de la guérison et du développement sont transcendées. Les procédures nous invitent à explorer les profondeurs de notre propre être, à découvrir les couches cachées de notre psyché et à embrasser le pouvoir en nous pour opérer des changements profonds. C’est une modalité qui nous invite à devenir des participants actifs à notre propre transformation, en exploitant le pouvoir combiné de la sagesse ancienne et moderne pour libérer notre plein potentiel.

Vous verrez dans les pages qui suivent des conflits conjugaux se transformer en harmonie grâce à des techniques que vous n’auriez jamais imaginé qu’elles puissent avoir un tel impact. Vous découvrirez l’histoire d’une femme dont le cancer de la gorge, en phase avancée, a régressé, à la grande surprise de son oncologue, grâce à une série de séances de tapping. Vous lirez l’histoire d’un homme devenu haineux et brutal après que son village a été détruit lors d’une guerre civile – avec des voisins brutalement assassinés sous ses yeux –, transformé en une force de «paix et de miséricorde». Vous entendrez parler d’équipes sportives qui ont remporté des championnats nationaux après avoir été initiées au tapping. Vous partagerez les détails d’un policier – un homme autrefois alcoolique invétéré – devenu une ressource, vers laquelle son service se tourne lorsque d’autres agents ont des problèmes d’alcool.

Vous serez plongé dans l’intimité de familles traumatisées – après le massacre, à Sandy Hook, de 20 enfants de six et sept ans – dont les membres et les premiers intervenants ont trouvé que les séances de tapping leur ont apporté la paix et la guérison «quand rien d’autre ne fonctionnait». Vous entendrez parler d’une fille qui, pendant une décennie, a été paralysée émotionnellement après avoir été témoin de la mort de son père, tué à la machette pendant le génocide au Rwanda. Elle est parvenue à retrouver la paix, grâce à la disparition de tous les symptômes de son syndrome de stress post-traumatique et le maintien des bienfaits lors des tests psychologiques un an après. Les histoires surprenantes de ce livre sont prêtes à vous inspirer.

La pratique du tapping met en mouvement une activation et une désactivation au sein du paysage complexe du cerveau humain. Lorsque vous tapotez sur des points d’énergie spécifiques, des signaux de désactivation sont envoyés aux zones du cerveau qui s’activent normalement face à la colère, à la peur, à la menace et à la détresse. Ces réponses évolutives anciennes, profondément enracinées dans nos circuits neuronaux, sont momentanément apaisées et calmées. Les effets apaisants du tapping invitent ces signaux de détresse à se dissiper, vous permettant de relâcher l’emprise des émotions négatives et d’accéder aux vastes domaines de possibilités qui résident en vous.

Simultanément, les effets stimulants du tapping envoient des signaux d’activation aux zones exécutives du cerveau – ces régions responsables de la résolution de problèmes, de la gestion du stress et de la créativité. Elles s’activent, prêtes à s’engager dans le sujet à traiter, allumant les feux du génie cognitif et des solutions inventives.

Dans cet exquis jeu d’activation et de désactivation, le tapping des points d’acupuncture vous amène dans un état d’équilibre et de fluidité. Il vous permet de transcender les limites des blessures et des récits passés, vous conduisant dans un espace où une guérison profonde devient possible. Alors que les signaux de désactivation calment les tempêtes de détresse et que les signaux d’activation éveillent vos capacités d’évolution pour résoudre les problèmes et penser de manière créative, vous vous trouvez équipé des outils nécessaires pour traverser les complexités de la vie avec une plus grande résilience et une plus grande clarté.

En vous plongeant dans le domaine de la psychologie énergétique, vous embarquerez également dans un voyage qui brouille les frontières entre le tangible et le non-tangible. C’est une expédition qui vous emmène au-delà des limites du spectre électromagnétique en vous invitant à explorer le domaine des énergies subtiles – un terrain qui a des conséquences profondes sur la physique moderne et notre compréhension de l’univers. Ces énergies subtiles, bien qu’elles ne soient pas encore pleinement acceptées par la science conventionnelle, détiennent la clé pour débloquer des dimensions cachées de notre existence. Elles ne sont pas limitées par les contraintes de notre compréhension actuelle, car elles véhiculent des informations et présentent une forme d’intelligence qui élargit les frontières de notre connaissance.

En explorant plus profondément les mystères des énergies subtiles, nous découvrons un chemin qui nous conduit à la prochaine étape de notre évolution. C’est une époque d’opportunité profonde – une chance de tisser ensemble la sagesse des âges, avec l’esprit d’innovation du présent et des aperçus des aspirations des générations à venir. Alors que nous trouvons notre chemin à travers ce maelström, nous devons convoquer notre résilience, car c’est en période de défi que notre plus grand potentiel est souvent révélé.

Mais au-delà des luttes personnelles se trouve une préoccupation plus large et plus profonde. Les marées changeantes du monde mettent en péril l’avenir même de notre existence. Les défis auxquels nous sommes confrontés aujourd’hui – les crises écologiques, les bouleversements sociaux et les incertitudes existentielles – appellent à des transformations fondamentales de notre conscience collective. L’humanité se tient au bord d’un saut évolutionniste qui n’est pas seulement nécessaire, mais impératif, pour notre survie et notre épanouissement. En travaillant avec ces énergies et en développant notre capacité à les mobiliser, nous puisons dans des potentiels profonds qui sommeillent en nous, attendant d’être révélés.

C’est un appel à l’action, un défi de vie ou de mort que l’humanité doit relever dans les décennies critiques à venir. C’est à l’intérieur de chaque individu, l’unité de notre conscience collective, que les graines de cette transformation culturelle doivent s’enraciner. Pour naviguer dans les courants du changement, nous devons cultiver un profond sens de la conscience de soi – une compréhension profonde de nos dons, talents et raisons d’être uniques. En plongeant dans les profondeurs de notre propre conscience, nous accédons à la source de créativité, de résilience et de vision qui peut nous propulser vers l’avant.

À travers ce voyage intérieur, nous découvrons l’interconnexion de tous les êtres, reconnaissant que notre croissance individuelle est intimement liée au tissu social de l’expérience humaine collective. Alors que nous engageons les pouvoirs invisibles des énergies subtiles, nous rencontrons des propriétés fascinantes qui défient les notions conventionnelles d’espace et de temps. Ces énergies possèdent la capacité remarquable de transcender les limites de la proximité physique, nous ouvrant à notre potentiel pour devenir des catalyseurs d’un changement global. C’est dans ce cadre que nous découvrons notre capacité à changer les vibrations, même dans les zones déchirées par la criminalité, transformant des environnements ravagés par la violence et le désespoir en havres de paix et d’harmonie.

Grâce à une attention et une intention focalisées, nous pouvons exploiter la puissance de ces énergies subtiles pour favoriser le bien commun, encourageant un changement collectif vers une humanité plus éveillée et compatissante. Le moment est venu d’introduire une nouvelle ère de conscience élargie, d’interconnexion et de coexistence harmonieuse.

Alors, empruntons ensemble ce chemin extraordinaire de la psychologie énergétique, où les échos anciens des chamans et des prêtres se mêlent à la sagesse de la science contemporaine. Puisons dans la source de guérison et de croissance, accédons au réservoir illimité de nos propres ressources intérieures. Grâce à cette fusion des traditions, nous sommes prêts à embrasser un voyage de profonde évolution personnelle, guidés par la lumière de la sagesse ancienne et l’esprit pionnier que nous apportons à un avenir inconnu.

Jean Houston, PhD


Introduction


«Nous pouvons apaiser et éliminer la souffrance de tant de personnes1.»

— Roger Callahan, PhD
Fondateur de la thérapie du champ mental



IMAGINEZ CECI: vous dormez paisiblement chez vous lorsque vous êtes brusquement réveillé par le mégaphone d’un pompier hurlant deux mots: «Évacuez! Maintenant!» Vous et votre partenaire comprenez confusément ces mots et regardez machinalement par la fenêtre. Vous êtes brutalement tiré de votre torpeur lorsque vous voyez la lueur rouge d’un incendie qui occupe toute la largeur de votre fenêtre et avance rapidement dans votre direction. Vous sautez à la hâte dans vos habits et vous vous précipitez dehors pour évaluer la situation. Des voisins fuient déjà en voiture en s’éloignant des flammes qui s’approchent très vite. Vous ne trouvez pas vos chats bien-aimés, mais l’urgence vous pousse à grimper dans votre voiture. Alors que vous roulez à tombeau ouvert, le feu vous poursuit.

Vous échappez à sa course folle et vous rejoignez alors un endroit sûr. Mais le lendemain matin, vous apprenez que beaucoup de vos voisins n’ont pas eu cette chance. Votre maison est en cendres. Vos chats n’ont jamais été retrouvés. Vous ne parvenez pas à dormir la première nuit, ruminant ce que vous venez de vivre. Ni la deuxième nuit. Ni la troisième. Un mois plus tard, vous êtes encore incapable de trouver un sommeil profond. De nouvelles connexions neuronales se sont formées dans votre cerveau. Le simple fait d’être au lit déclenche la terreur que vous avez ressentie en vous réveillant au milieu de ce cauchemar. D’autres connexions neuronales se sont également formées dans votre cerveau, vous laissant sombrer dans la culpabilité d’avoir abandonné vos deux chats, dans le deuil des voisins disparus, ainsi que dans la souffrance de la perte de vos photos de famille, de vos œuvres d’art précieuses, de tout ce que vous possédiez, en somme. D’autres sources de préoccupations s’activent aussi. Où allez-vous vivre? Comment faire face à la perte financière?

Comment pouvez-vous survivre à une telle attaque psychologique qui peut frapper n’importe qui sans prévenir? Votre cerveau est capable de résilience dans des circonstances terribles, mais il peut aussi être submergé. Il peut avoir besoin d’aide. Et si vous pouviez envoyer des signaux à votre cerveau pour calmer les effets émotionnels extrêmes d’un traumatisme? Vous seriez toujours conscient de l’impact de l’incendie, mais vous pourriez dormir la nuit. Vous chéririez encore les souvenirs de vos chats et ressentiriez leur perte, sans être submergé par une culpabilité démesurée. Vous auriez encore à résoudre les problèmes de logement et les difficultés financières imprévues, mais sans être englouti par une inquiétude excessive. Et si vous pouviez également envoyer des signaux à votre cerveau pour vous aider à penser de façon plus claire et créative face à ces défis? Cette histoire est celle de deux de nos amis les plus chers, qui ont sollicité notre aide après un incendie en Californie du Nord qui a failli leur coûter la vie.

La psychologie énergétique est un développement relativement récent au sein de la psychologie, et elle peut vous permettre d’accomplir tout cela. Elle génère des signaux qui impactent directement les réactions de votre cerveau face aux événements difficiles du quotidien, ainsi que les souvenirs de difficultés passées qui n’ont pas été correctement traitées. Elle ne se limite pas au traitement de traumatismes, comme échapper de justesse à un incendie meurtrier, bien qu’elle soit très efficace même dans les situations les plus horribles. Stimuler des points d’acupuncture (appelés points d’acupression) en les tapotant tout en activant des pensées et des émotions pertinentes vous place aux commandes, comme si vous étiez devant un clavier, pour reprogrammer les circuits neuronaux qui influencent la qualité de votre vie.

Le tapotement des points d’acupression, combiné à des mots et à des images soigneusement choisies, peut éliminer les peurs infondées, réduire la colère irrationnelle et contrer la jalousie. Ce processus peut être le catalyseur de changements positifs dans les croyances qui guident vos actions. Il peut vous aider à surmonter des schémas de comportement autodestructeurs. Il peut vous garder calme face à des déclencheurs qui, auparavant, provoquaient de la détresse. Il peut être une force dans la guérison d’une maladie. Il peut vous aider à surmonter des obstacles émotionnels qui vous empêchent d’atteindre un objectif souhaité et à apporter de la clarté en cas de confusion ou de surcharge. Il peut vous encourager à choisir de nouvelles directions plus positives et vous connecter à des sources intuitives de sagesse qui transcendent votre conscience habituelle.

NOUVELLES MÉTHODES, NOUVELLES POSSIBILITÉS

Avec le tapping, vous pouvez exploiter le pouvoir transformateur de la psychologie énergétique et profiter de l’une des approches les plus efficaces et documentées pour accélérer votre évolution personnelle2. La combinaison de méthodes thérapeutiques contemporaines et de pratiques de guérison ancestrales, telles que l’acupression, ainsi que de techniques de méditation, comme la pleine conscience et l’imagerie guidée, a donné naissance à une procédure remarquablement accessible et puissante, qui peut être appliquée à pratiquement tous les domaines de votre vie. Cette approche vous permet de réorganiser en douceur votre structure psychologique, d’une manière qui vous aidera à révéler la meilleure version de vous-même. Elle a de nombreuses applications. Vous pouvez par exemple l’utiliser pour:

•  traiter des blessures émotionnelles que vous portez peut-être depuis votre enfance;

•  changer des schémas comportementaux qui vous entravent;

•  naviguer plus librement à travers les défis que la vie vous présente;

•  faire face avec plus de paix et de dextérité aux inquiétudes, colères, jalousies, pertes et irritations provoquées par les situations que vous rencontrez;

•  améliorer vos relations avec vos amis, collègues et proches;

•  développer des compétences qui augmenteront votre succès dans ce qui compte pour vous.

Nous reconnaissons que cette liste est audacieuse et peut paraître inaccessible. Cependant, plutôt que de considérer ces possibilités comme des promesses en l’air, nous voulons nous positionner simplement comme des témoins avertis des avancées récentes des sciences comportementales, qui démontrent comment chacune de ces possibilités peut être réalisée de manière autonome. Et ces progrès arrivent à un moment où nous avons tous besoin de telles capacités, alors que nous avançons dans un monde où les défis sont devenus toujours plus dangereux et exigeants.

LE TAPPING PEUT-IL VRAIMENT FAIRE TOUT CELA?

Tapoter sur certains points d’acupuncture peut sembler inoffensif, mais cela émet de minuscules, mais puissants, signaux électriques à votre cerveau, capables de changer la manière dont vous pensez, ressentez et agissez. L’émergence de la psychanalyse en Occident, ainsi que ses immenses améliorations au cours du siècle dernier, pour montrer aux gens comment prendre en main leur vie intérieure de manière émancipatrice, a été un développement enrichissant pour les êtres humains. En l’associant à d’anciens systèmes de soin et d’évolution spirituelle, comme présenté dans ce livre, il permet de faire un pas vers un avenir plus riche, construit sur une nouvelle vision du passé.

POURQUOI AVONS-NOUS ÉCRIT CE LIVRE TAPPING?

Parce que la psychologie énergétique s’avère bénéfique dans un large éventail de situations, et sa pratique s’est développée de manière exponentielle au cours des dernières années. Outre la hausse significative de sa fréquence d’utilisation dans les traitements conventionnels3, un récent article publié dans la prestigieuse revue Frontiers in Psychology révèle que le tapotement des points d’acupression est «utilisé comme une pratique d’auto-assistance par des dizaines de millions de personnes chaque année». L’article souligne également qu’une application de tapping compte à elle seule plus de deux millions d’abonnés4. Cependant, comme le fait de tapoter simplement sur quelques points d’acupression peut, dans une certaine mesure, aider à réduire l’anxiété, la tristesse et d’autres émotions difficiles, et s’apprend en quelques minutes, il est raisonnable de penser que la majorité de ces millions de personnes n’ont qu’une compréhension superficielle de la méthode. Ils sont probablement loin d’imaginer comment l’utiliser pour en tirer des bénéfices bien au-delà de ce qu’ils pensent possible avec une approche d’auto-assistance.

Fournir une ressource complète et à jour pour avoir une compréhension plus profonde de cette méthode novatrice et la maîtriser parfaitement constitue l’objectif principal de ce livre. Tapping est un tutoriel pour apprendre ou approfondir vos connaissances en psychologie énergétique, conçu à la fois pour les novices et pour les praticiens expérimentés. Cela ne fera pas de vous un thérapeute si vous ne l’êtes pas déjà, mais cela vous mettra entre les mains des outils puissants d’auto-assistance. Si vous êtes thérapeute, cela augmentera votre efficacité et vous donnera le goût d’aller plus loin.

Le livre intègre des concepts essentiels, des instructions pratiques et une compréhension scientifique de l’application de la psychologie énergétique à divers problèmes, notamment aux ruminations, à la tristesse, à l’anxiété, à la dépression, au stress, aux traumatismes, aux mauvaises habitudes, aux addictions et aux difficultés relationnelles. Les psychothérapeutes ont identifié les «meilleures pratiques» pour aider les gens dans chacun de ces domaines. Illustrer comment intégrer les protocoles de tapping dans ces meilleures pratiques a été un objectif majeur pour nous en écrivant ce livre. Au-delà des préoccupations quotidiennes, telles que l’inquiétude, la tristesse et les difficultés relationnelles, et des problèmes cliniques, tels que l’anxiété, la dépression et les addictions, ce livre vous montre comment utiliser le tapping pour atteindre des objectifs qui vous échappent, améliorer vos performances dans le sport, sur scène ou au travail, et libérer tout votre potentiel.

PRÉSENTATION

Nous avons le privilège immense d’être un couple dont les aspirations professionnelles convergent vers un objectif passionné et commun. Que ce soit David dans son rôle de psychologue ou Donna en tant que praticienne en médecine énergétique, nos motivations profondes sont de réduire la souffrance et d’autonomiser chaque personne avec laquelle nous travaillons, pour que sa vie devienne plus heureuse et plus épanouie. Tant que vous lirez cet ouvrage, c’est à vous que ces intentions seront adressées!

Donna a apporté une perspective énergétique à la compréhension de David sur la psyché humaine. David a, quant à lui, introduit une structure scientifique plus cohérente dans le système de guérison énergétique de Donna. De cette fusion est née notre passion pour le sujet de ce livre: le domaine en plein essor de la psychologie énergétique. La psychologie énergétique est l’application d’outils de guérison énergétique pour surmonter les blessures émotionnelles et favoriser la croissance psychologique et spirituelle. Ce développement nous a offert un cadre riche pour élargir nos horizons mutuels, et nous croyons qu’il s’agit de l’une des avancées les plus passionnantes et significatives dans l’art de guider les gens vers des vies plus épanouissantes.

Réflexions de David

J’ai obtenu mon doctorat en psychologie clinique en 1972 et j’ai travaillé en tant que psychologue agréé dans divers contextes pendant cinq décennies. Lorsque j’ai entendu parler du tapping pour la première fois, à la fin des années 1990, j’étais aussi sceptique que n’importe qui. Un des thérapeutes d’un groupe de consultation clinique que je dirigeais avait découvert cette technique et avait commencé à l’étudier, et il nous la décrivait. J’ai été moqueur, voire méprisant, en entendant parler de cette approche pour la première fois. Comment le fait de tapoter sur la peau pouvait-il avoir un impact sur des problèmes psychologiques graves? Pire encore, les formulations utilisées dans cette pratique, comme «même si je me mets en colère contre mon fils sans raison, je m’aime et m’accepte profondément», semblaient renforcer, plutôt que contredire, les comportements mêmes que la personne essayait de surmonter. Je me suis dit: «S’il y a bien une thérapie bidon mettant en avant des procédures futiles, c’est bien celle-ci!» Avec le recul, j’ai probablement été plus condescendant et fermé d’esprit à propos de cette nouvelle approche que je ne l’avais jamais été pour toute autre innovation clinique que j’avais rencontrée.

Je n’avais pas la moindre idée qu’en quelques années je deviendrais un fervent défenseur de cette méthode et que je finirais par coécrire ce livre. La vie a une manière toute particulière de nous confronter à notre arrogance.

À l’époque, aucune recherche crédible et évaluée par des pairs n’avait été publiée sur les thérapies utilisant des tapotements. Il n’y avait que des affirmations passionnées de la part d’un petit nombre de thérapeutes qui en faisaient ardemment la promotion. Je doutais que cette technique de tapping ait quoi que ce soit à voir avec le développement personnel. Et je me demandais pourquoi certains osaient affirmer qu’elle était plus efficace que les thérapies établies, qui, malgré leurs limites, jouissent à la fois d’une acceptation et d’un soutien empirique.

Ce que je n’avais pas anticipé, c’est qu’une série de circonstances allait me conduire à un programme de formation destiné aux cliniciens souhaitant intégrer la psychologie énergétique dans leur pratique. Malgré mon fort scepticisme, je continuais à entendre parler de psychologie énergétique lors d’ateliers que je coanimais pour des thérapeutes et autres guérisseurs en tout genre. Puis, j’ai reçu une invitation à assister, en tant qu’invité, à une réunion de psychologues dans une ville où j’animais un atelier. Le thème de la réunion ce soir-là devait être une démonstration de tapping. Comme il semblait y avoir de plus en plus de rumeurs autour de cette méthode, j’ai assisté à la réunion, bien installé dans mon scepticisme.

L’un des psychologues qui venait d’introduire la psychologie énergétique dans sa pratique allait démontrer la méthode avec une femme traitée pour une sévère claustrophobie par un autre thérapeute du groupe. Ayant fait des recherches sur les «nouvelles psychothérapies» lorsque j’étais membre du corps professoral du Département de psychiatrie et de sciences comportementales de l’Université Johns Hopkins au début de ma carrière, j’étais particulièrement attentif aux influences sur les résultats thérapeutiques qui n’avaient rien à voir avec les techniques distinctives de la thérapie. On désigne sous le terme «facteurs thérapeutiques non spécifiques» l’effet placebo, le pouvoir guérisseur de l’attention, des attentes et des suggestions du thérapeute. Mes soupçons n’ont fait que grandir en regardant le traitement se dérouler.

Ce qui s’est passé pendant les premières minutes m’était en fait familier et me mettait à l’aise: s’informer brièvement sur l’historique du problème (qui n’avait pas répondu aux traitements de plusieurs thérapeutes) et demander à la patiente d’imaginer qu’elle était dans un ascenseur et d’évaluer son inconfort sur une échelle standard de 0 à 10, correspondant à des unités subjectives de détresse (USD). Elle a indiqué un score de 10. La suite, cependant, semblait invraisemblable. La patiente imita le thérapeute en tapotant elle-même une douzaine de points sur sa peau tout en disant à voix haute: «Peur des ascenseurs». Cela fut suivi par une brève «procédure d’intégration» incluant une série de gestes physiques étranges, puis une autre ronde de tapotements. Lorsque la patiente a de nouveau évalué son inconfort lié aux ascenseurs, son score USD était passé de 10 à 7. Elle a dit que son cœur battait moins fort.

J’ai été surpris de voir une quelconque diminution de son sentiment de détresse. À l’époque, j’utilisais la désensibilisation systématique, une méthode de thérapie comportementale pour calmer le système nerveux. La désensibilisation systématique peut être efficace, mais pas aussi rapidement. Cette nouvelle procédure n’avait nécessité que deux ou trois minutes entre la première évaluation et la seconde. Je me demandais si la femme avait développé une certaine affection ou loyauté envers le thérapeute et ne voulait pas l’embarrasser devant ses collègues. Une autre ronde de la procédure a fait baisser le score USD à 5. Cependant, après un autre tour, il est remonté à 7. Je pensais: «Voilà, juste des fluctuations superficielles causées par le contexte. Je savais que ça ne marcherait pas!»

Lorsque le thérapeute a interrogé la femme sur l’augmentation de son sentiment de détresse, elle a rapporté qu’un souvenir longtemps oublié lui était revenu. Elle avait environ huit ans et jouait avec son frère et certains de ses amis. Ils avaient créé un château fort en carton à partir d’une boîte d’appareil électroménager. Alors qu’elle était à l’intérieur du château fort, les garçons avaient poussé l’ouverture de la boîte contre un mur, la piégeant à l’intérieur. Ils l’avaient ensuite laissée là, dans les rires et les moqueries. Elle ne savait pas combien de temps il s’était écoulé avant qu’on la retrouve et la libère, mais cela lui avait semblé une éternité, et elle avait crié jusqu’à épuisement. Elle ne s’était pas rappelé cet incident depuis des années, et en se concentrant dessus, elle évaluait maintenant son inconfort lié à ce souvenir à un score USD de 10.

Je me suis dit: «Bon, quelque chose a été accompli! Un événement marquant de l’enfance a été identifié et une bonne thérapie par la parole pourra le résoudre au cours des prochains mois. Aussi étrange que soit la méthode, elle a conduit à une découverte importante qui donnera une nouvelle direction au thérapeute traitant. Cela aura été une séance utile.» Cependant, je me demandais pourquoi ses thérapeutes précédents n’avaient pas travaillé sur ce souvenir. Ce n’est qu’après avoir étudié la méthode que j’ai réalisé les effets du tapping. La réduction de la charge émotionnelle liée à un problème permet souvent, grâce aux tapotements, de ramener à la surface des souvenirs enfouis depuis longtemps, comme je venais de le constater.

Quoi qu’il en soit, la récupération de ce souvenir ne s’arrêta pas là. Le thérapeute qui faisait la démonstration demanda à la femme de tapoter les points sur son visage, son buste et ses mains en utilisant des phrases liées à son expérience d’enfance, se concentrant sur son choc, sa terreur, son sentiment de trahison et son ressentiment. En l’espace de 15 minutes, elle fut capable de se rappeler l’incident sans aucune détresse subjective (USD à 0). Ils revinrent ensuite sur les ascenseurs, et le niveau de détresse fut rapidement ramené à 0 aussi. Je continuais à regarder avec scepticisme, luttant contre ce que mes yeux et mes oreilles enregistraient.

L’un des membres du groupe suggéra qu’il serait facile de tester l’évolution (les psychologues aiment tester les choses), et la femme accepta de se mettre dans un placard et de fermer la porte. Le thérapeute fut prudent en précisant à la femme qu’elle pouvait ouvrir la porte à tout moment si elle se sentait, même légèrement, mal à l’aise. La porte se ferma. Nous avons attendu. Et attendu. Et attendu. Après environ trois longues minutes – imaginez une douzaine de psychologues scrutant tranquillement une porte de placard –, le thérapeute frappa et demanda si tout allait bien. Elle ouvrit la porte et annonça triomphalement que, pour la première fois dont elle se souvienne, elle se sentait à l’aise dans un petit espace clos. Pendant ce temps, je me disais: «D’accord, je les ai compris maintenant! C’est une expérience de psychologie sociale. Nous allons nous faire dire que nous avons été les sujets d’une étude sur la crédulité des thérapeutes!» Mais cette annonce ne vint jamais, et ma carrière était sur le point de changer à jamais.

Cependant, même après cette démonstration, j’avais encore des doutes sur le fait que cela fonctionnerait pour moi. En effet, des procédures comme tapoter sur son corps tout en répétant de courtes phrases semblent si étranges – et il paraît si contre-intuitif qu’elles puissent avoir un effet thérapeutique –, que je ne suis pas sûr que quiconque croie vraiment que le tapping va faire quoi que ce soit avant de l’avoir expérimenté. Cependant, la démonstration fut suffisamment convaincante pour que je m’inscrive au programme de formation en quatre week-ends du psychologue Fred Gallo, destiné aux professionnels de la santé mentale souhaitant apprendre cette approche. La formation consistait, en partie, à appliquer la méthode à nos propres problèmes. Au cours des deux dernières décennies, j’ai découvert, et je continue de découvrir, que, quel que soit le défi émotionnel sur lequel je me concentrais – le mien ou celui d’un patient –, son intensité diminuait après quelques tapotements, ce qui ouvrait la voie à des progrès rapides sur les problèmes à traiter.

En 2023, le nombre d’essais cliniques publiés démontrant l’efficacité de la méthode était passé de zéro à environ 250, dont 90 dans des revues non anglophones. En tant que passionné de technologie, j’aime pouvoir démontrer aux participants des conférences comment les schémas d’ondes cérébrales d’une personne se perturbent lorsque celle-ci se concentre sur des pensées stressantes. Les spécialistes de l’électro-encéphalogramme (EEG), Gary Groesbeck et Donna Bach, sont capables de décrire comment, au fur et à mesure qu’une séance de tapping progresse, les changements observés à l’écran correspondent à une réduction de la détresse, une amélioration de la synchronisation des hémisphères cérébraux gauche et droit, et une optimisation globale des ratios d’ondes cérébrales (Figure I.1).
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Figure I.1. Une volontaire pour une démonstration (à gauche) porte des capteurs EEG tandis que David (à droite) mène une séance de tapping. Le public de la conférence peut ainsi observer les changements au niveau de son EEG en temps réel sur l’écran.

Bien que je consacre désormais la majeure partie de mon temps professionnel à l’enseignement, à la recherche et à la gestion de l’organisation que Donna et moi avons fondée, je travaille encore avec un nombre limité de patients. J’ai récemment terminé le traitement d’une femme qui venait d’être diagnostiquée d’un cancer. Elle avait suivi une série de séances de psychologie énergétique avec moi, parallèlement à une radiothérapie pour traiter des masses malignes dans ses ganglions lymphatiques et à la base de sa langue, juste au-dessus de ses cordes vocales. Le diagnostic fut une surprise brutale, car elle n’avait pas d’antécédent de tabagisme ni d’exposition connue pouvant contribuer à ce type de cancer.

Au départ, nous nous sommes concentrés sur ses peurs et sur l’inconfort physique causé par les traitements de radiothérapie. Rapidement, il est apparu qu’elle se blâmait d’avoir développé ce cancer. Lors de notre discussion, elle ne croyait pas vraiment que cette idée était rationnelle, mais elle la ressentait pourtant très fortement. Je lui ai demandé si elle se souvenait d’autres moments où elle avait été injustement blâmée. Un souvenir douloureux de son enfance lui est immédiatement revenu en mémoire. À l’âge de 10 ans, elle avait été tenue responsable de quelque chose de grave, mais elle ne pouvait pas se défendre, car cela aurait impliqué d’autres membres de sa famille. Pendant des années, elle fut la cible active de ce blâme infondé et elle avait l’impression de devoir taire la vérité.

Une fois que le tapping eut éliminé la charge émotionnelle associée à ces expériences, nous avons exploré un schéma de vie dans lequel elle n’était jamais capable d’exprimer ses vérités, et que nous avons relié à ces expériences formatrices. La thérapie a ensuite examiné les liens possibles entre son expression verbale contenue («réprimer mes vérités»; «garder ce que j’ai besoin de dire sous ma langue») et le cancer ultérieur dans la région de sa gorge, de sa langue et de ses cordes vocales.

Après chaque séance de tapping, je lui demandais d’imaginer ce qui se passait dans sa gorge pour évaluer rapidement les effets de cette séance. Puis, elle faisait une autre série de stimulations manuelles, en se concentrant sur les images qu’elle voyait dans sa gorge à ce moment-là. Elle a continué ce travail de tapotement et d’imagerie chez elle. Au début, elle voyait du goudron noir et des toiles d’araignée épaisses. J’ai remarqué au cours des séances que son sentiment de culpabilité d’avoir «provoqué» son cancer se transformait en compassion pour elle-même, à mesure qu’elle reconnaissait les liens possibles entre sa situation d’enfance et sa maladie actuelle.

Au fur et à mesure que la charge émotionnelle sur les différents aspects des problèmes associés se levait, au cours des deux séances de thérapie suivantes, les images ont changé jusqu’à ce qu’elle ressente un espace lumineux et ample traversant la zone affectée. Le goudron et les toiles d’araignée avaient disparu. Cela correspondait à une amélioration de ses scanners CT, qui dépassait largement les attentes de son oncologue, notamment parce qu’elle avait interrompu la radiothérapie contre son avis, en raison des effets secondaires épuisants des premières séances, et qu’elle avait également refusé une chimiothérapie recommandée. Au lieu de croître, toutes les masses avaient diminué de taille, certaines jusqu’à 50%.

Trois mois plus tard, elle subit un autre scanner. Lorsque son oncologue lui annonça qu’elle était complètement guérie du cancer, elle leva joyeusement la main pour lui faire un «check» dans sa main, mais il répondit mal à l’aise: «Je n’ai rien fait… Je ne sais pas ce qui s’est passé!» Mais elle, elle savait. Elle était persuadée que le travail de tapping avait été déterminant. En même temps que sa capacité accrue à exprimer des vérités difficiles, au lieu de les «enfoncer dans sa gorge», sa biochimie avait changé de façon spectaculaire, comme le reflétait le diagnostic d’absence de cancer. Son scanner le plus récent, au moment de l’écriture de ce livre, deux ans plus tard, montrait encore qu’elle était en rémission complète5. Bien qu’il ne faille jamais supposer que le tapping seul puisse guérir une maladie physique grave, il a souvent été un puissant complément à d’autres traitements. Après plus de vingt ans d’utilisation du tapping sur les points d’acupuncture, je suis encore émerveillé, mais encore plus surpris, par les résultats que cela peut produire. Alors que j’ai toujours trouvé profondément satisfaisant de fournir des services de psychothérapie, le tapping ajoute du carburant à ce processus. Il augmente la capacité à faire réduire l’intensité émotionnelle, à guérir les blessures de l’enfance, à changer les schémas de vie qui maintiennent les gens coincés dans des comportements autodestructeurs, et ouvre de nouvelles perspectives pour des choix créatifs et une harmonie spirituelle. Offrir de nouvelles compétences permettant d’atteindre ces résultats et les avoir en permanence à portée de la main, pour ainsi dire, est l’objectif du tapping.

Réflexions de Donna

Je ne me suis jamais définie comme une psychothérapeute, et pourtant, au fil des décennies, j’ai travaillé de manière intime avec plus de dix mille personnes, lors de séances de 90 minutes, sur leurs problèmes personnels et leurs défis émotionnels. Bien que je sois toujours heureuse de partager mes pensées sur leur situation, ce qui a été le plus utile, c’était de travailler avec leurs énergies, qui m’en disaient autant, sinon plus, sur leur histoire que leurs mots.

J’ai toujours été capable de voir les énergies du corps. C’était aussi normal pour moi, ma mère, mon frère et ma sœur que de voir la couleur du ciel. Les énergies qui entourent une personne – connues dans de nombreuses traditions sous le nom d’«aura» – peuvent avoir de nombreuses couleurs et nuances. En parlant de ce qu’elle voyait, maman a maintenu cette capacité vivante en nous, ce qui, je crois, est un potentiel que tous les enfants possèdent. Ces couleurs peuvent être relativement stables ou changer rapidement, et je vois ces couleurs non seulement dans les énergies qui entourent une personne, mais aussi dans celles qui circulent en nous. Les énergies qui traversent votre foie sont différentes de celles qui traversent vos reins. Je peux également percevoir un conflit lorsque les énergies d’une personne ne correspondent pas à ce que disent ses mots, ou lorsque les énergies révèlent des informations que la personne elle-même ignore. Et je peux travailler avec ces énergies, en utilisant diverses méthodes pour aider à résoudre les tourments intérieurs qui peuvent compromettre la santé d’une personne et semer le chaos dans sa vie émotionnelle.

Par exemple, si je touche des points sur le front (appelés «neurovasculaires») d’une personne en détresse, le sang retourne à son cerveau, de manière à interrompre la réaction de lutte ou de fuite et à l’aider à penser plus clairement. Même en l’absence de menace physique, de nombreuses personnes vivent presque constamment dans un état de lutte ou de fuite, même à un niveau faible. Je peux maintenir une légère pression sur ces points jusqu’à ce que les systèmes énergétiques de la personne ne soient plus en détresse. L’intervention physique modifie la réponse émotionnelle.

Chaque émotion interagit avec un canal énergétique différent, connu sous le nom de méridien; un travail en cours peut se déplacer vers un autre méridien, vers l’aura ou vers les chakras. Les chakras sont des réservoirs d’énergie qui contiennent des informations sur le passé des gens ainsi que des concepts qui façonnent leurs perceptions et leurs choix. Chaque chakra raconte une histoire. Dégager les blocages dans ces réservoirs et flux d’énergie et les harmoniser améliore la personne au niveau physique, mais cela peut aussi apporter une plus grande clarté et un meilleur équilibre à ses pensées et à ses émotions. Cela conduit souvent à de nouvelles perspectives et à des changements dans ses habitudes et comportements, en plus d’améliorer son humeur et de favoriser sa guérison physique.
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Figure I.2. Donna effectuant la démonstration d’un soin énergétique durant une session de formation.

Tout le monde ne connaît pas les termes «méridiens» et «chakras», ni même n’est convaincu de leur existence. Mais, tout comme le corps physique a de nombreux systèmes complexes – circulatoire, respiratoire, immunitaire, reproductif, et ainsi de suite –, les énergies qui gouvernent et soutiennent ces systèmes sont très réelles et tout aussi complexes que l’anatomie du corps. Dans ma spécialité – la médecine énergétique –, nous travaillons avec neuf grands systèmes énergétiques, indépendants, mais toujours en interaction, qui orchestrent les structures physiques du corps. Plus de 1 000 études montrent que la guérison énergétique est efficace pour un large spectre de maladies et de troubles6.

Lorsque David a commencé à étudier la psychologie énergétique, il y a plus de deux décennies, j’ai été l’un de ses premiers «cobayes» pour qu’il puisse s’entraîner. Habituée à travailler avec tant de systèmes énergétiques à la fois, j’ai été surprise de voir que la formation de David lui apprenait à ne travailler qu’avec un seul d’entre eux – les méridiens. Et il n’apprenait qu’une seule façon de les activer, à savoir par la stimulation des points d’acupuncture qui se trouvent le long des lignes de méridien, en les tapotant. Ce n’est qu’une des nombreuses façons de stimuler les points d’acupuncture, les autres pouvant être de les presser légèrement, de les masser profondément, ou d’utiliser des aiguilles d’acupuncture ou une stimulation électrique. Cependant, lorsque j’ai expérimenté la gamme plus limitée des techniques utilisées dans les séances avec David, j’ai été impressionnée par la rapidité avec laquelle les problèmes travaillés changeaient de manière positive.

J’ai découvert par ma propre expérience que certains mots, combinés avec le tapping, étaient profondément apaisants. D’autres étaient énergisants. D’autres encore affinaient ma réflexion et m’aidaient à voir comment les difficultés passées contribuaient aux problèmes actuels. Quel que soit l’effet, les formulations simples combinées au tapping produisaient une expérience pleine de sens, et ce sens résonnait profondément en moi. Je pouvais le ressentir comme une sorte de vague parcourant mes méridiens et pulsant dans mon cerveau. C’était nouveau pour moi. Je perçois généralement l’énergie comme un flux ou une spirale. Mais le tapping créait une pulsation. J’avais déjà utilisé le tapping pour traiter la douleur et des habitudes d’auto-sabotage, donc ce n’était pas entièrement nouveau. Mais ce qui était nouveau, c’était la manière dont les pulsations allant jusqu’à mon cerveau affectaient mes pensées et mes émotions. Mon corps tout entier était connecté avec ma conscience dans un flux énergétique. C’était excitant de faire l’expérience de l’énergie d’une manière différente de celle que je connaissais habituellement.

En observant David s’investir de plus en plus dans le tapping, j’étais heureuse de le voir devenir un leader au sein de la communauté professionnelle de la psychologie énergétique. Avec son attention portée sur l’esprit, et la mienne sur le corps, nos professions semblaient autrefois très éloignées l’une de l’autre, mais «l’énergie» devenait un pont. Comme la médecine énergétique est un large domaine dont la psychologie énergétique s’inspire, j’ai été invitée à intervenir dans certaines des conférences où David faisait une présentation également.

J’ai constaté qu’avec mon expérience en médecine énergétique, qui prend en compte toutes les énergies du corps, j’étais en mesure d’élargir le champ d’action des psychothérapeutes. Par exemple, si une personne lutte contre la dépression, vous pouvez corriger un schéma particulier dans ses énergies à travers une série de mouvements physiques qui sont très différents des tapotements. Si vous effectuez cette correction en premier, le tapping apportera des améliorations plus rapides et plus complètes. Ce type d’information a été assimilé avec enthousiasme par les thérapeutes qui s’investissaient si ardemment à soulager la souffrance de leurs patients. Bien que les protocoles de tapping se soient avérés puissants et efficaces, j’ai appris que bon nombre de ces thérapeutes ont ensuite étudié le domaine plus large de la médecine énergétique. Une enquête interne auprès de 115 praticiens de la psychologie énergétique, menée par l’Association for Comprehensive Energy Psychology (ACEP) en 2012, a révélé qu’à cette époque, 76% de ceux qui répondaient à une question sur les méthodes énergétiques qu’ils utilisaient le plus fréquemment ont déclaré que l’Eden Energy Medicine, le système que j’ai développé, faisait partie de leurs trois principales modalités. Cela a surpris tout le monde, car mon approche est principalement connue pour traiter des problèmes physiques plutôt que psychologiques. Je reconnais que les énergies de l’esprit et du corps s’entremêlent dans une danse exquise et je crois que la médecine énergétique peut être d’une grande valeur pour toute personne travaillant dans une profession de santé.

Ce que j’ai introduit aux conférences de psychologie énergétique, c’est le type de contribution que j’apporte à ce livre. Bien que David soit l’auteur principal, j’ai fourni une perspective large des systèmes énergétiques du corps, ainsi que des idées basées sur mes expériences cliniques et ma capacité à voir comment les énergies interfèrent avec les différents sujets abordés dans ce livre.

UN OUTIL POUR NOTRE ÉPOQUE

Nous naviguons tous dans des changements sans précédent dans le monde qui nous entoure – dans la manière de gagner notre vie, dans les façons dont nous pouvons passer notre temps libre, dans l’accompagnement que nous apportons à nos enfants ou petits-enfants, dans les technologies de l’information qui modifient notre conscience et nos relations, dans les crises multiples qui impactent l’environnement, dans les relations entre personnes de différentes races et genres, voire dans la signification même du terme «genre». Tout au long de l’histoire humaine, de nouveaux besoins et possibilités ont donné naissance à de nouveaux outils. Au milieu de l’éventail vertigineux de changements et de défis dans le monde d’aujourd’hui, la culture a développé diverses manières d’aider les gens à faire face et à s’adapter. Celle que nous mettons en avant ici utilise des procédures axées sur l’énergie et qui peuvent être appliquées pour la guérison émotionnelle et la croissance psychologique. Cartographier cette possibilité de manière pratique et convaincante est l’objectif principal de ce livre.

Les interventions en psychologie énergétique, dans leur essence, alignent votre corps avec l’impulsion de votre psyché vers vos plus grands potentiels. Le code de votre psyché contient non seulement le schéma de vos plus hautes possibilités, mais aussi la motivation profonde, l’appel, à les réaliser. Les protocoles de tapping aident à concrétiser vos potentiels. Ces protocoles ont deux composantes:

1.  Ils stimulent des points d’acupuncture sélectionnés en les tapotant.

2.  Ils incluent l’utilisation simultanée de mots ou d’images.

Parlez, voyez, tapotez

Comme vous le verrez tout au long du livre, ces mots et images peuvent donner lieu à de nouvelles façons de construire les modèles directeurs qui orchestrent votre vie. Les mots, l’imagination et le tapping forment un puissant trio pour orchestrer l’amélioration de soi. Vos mots peuvent décrire et explorer tous les aspects de votre vie. L’imagination vous permet de voyager à volonté entre le passé, le présent et l’avenir. Elle vous donne la capacité de pratiquer ce que vous n’avez jamais tenté. Elle peut être utilisée pour soulager le stress, réduire l’anxiété, renforcer la confiance en soi et améliorer les performances. Y ajouter le tapping peut augmenter l’impact bénéfique de ce que nous nous disons à nous-mêmes et de l’utilisation que nous faisons de notre imagination.

EST-CE MARGINAL OU EST-CE UNE RÉALITÉ?

La psychologie énergétique puise dans une variété de techniques issues des traditions de guérison spirituelles anciennes, et les combine avec des méthodes contemporaines de changement psychologique. Peta Stapleton, psychologue à l’université Bond, qui a été élue Psychologue de l’année en Australie en 2019, est l’une des principales chercheuses en psychologie énergétique. Elle a observé que, même si les premières observations se concentraient sur les énergies du corps, les recherches ultérieures montrent que cette approche a des effets profonds sur le système nerveux, l’activité cérébrale, l’expression de l’ADN et la production d’hormones de stress7.

Une revue récente de plus de 100 études publiées sur les traitements par stimulation des points d’acupression a révélé que pratiquement chaque étude montrait des résultats positifs, basés sur des méthodes de recherche standard, souvent avec une rapidité surprenante et une durabilité importante lors des suivis8. Les comparaisons avec les traitements établis pour l’anxiété, la dépression et le trouble de stress post-traumatique (TSPT), résumées dans cette revue, ont montré que les thérapies qui utilisent le tapping sur les points d’acupuncture sont simplement plus efficaces que celles qui reposent principalement sur la parole. Au niveau biologique, cette approche a montré de manière constante, après une seule séance, des améliorations statistiquement significatives des niveaux de cortisol, de l’expression des gènes, des mesures cardiovasculaires et des schémas d’ondes cérébrales9.

Popularité croissante

Bien que les protocoles de tapping aient vu le jour dans les cabinets des psychothérapeutes, leur utilisation en tant qu’outil d’auto-assistance est devenue extrêmement populaire. Le trafic sur les cinq principaux sites Internet de psychologie énergétique a été suivi à l’aide d’un outil statistique qui a révélé plus de six millions de visites au cours d’un mois choisi au hasard10. Le Sommet mondial annuel du tapping en ligne a réuni plus d’un demi-million de participants inscrits chaque année au cours des 15 dernières années. Une application sophistiquée pour smart-phone, qui guide les utilisateurs dans l’application des protocoles de tapotement des points d’acupression pour l’anxiété et le stress, a fait l’objet d’une étude à grande échelle incluant 270 461 utilisateurs11. La réduction des symptômes après utilisation de l’application était suffisamment importante pour atteindre la référence scientifique de «forte signification statistique12».

La caractéristique distinctive de l’approche de la psychologie énergétique utilisée tout au long de ce livre est la stimulation des points d’acupuncture en les tapotant. D’autres variantes de la psychologie énergétique se concentrent sur les systèmes énergétiques connus dans les systèmes de guérison ancestraux sous le nom de «chi», «qi» et «chakras», ou sous des termes scientifiques tels que «le champ bioénergétique», l’équivalent moderne de l’aura. Comme la stimulation manuelle par tapotements des points d’acupression est de loin l’approche la plus largement utilisée dans la psychologie énergétique, nous utilisons les termes «tapping» et «psychologie énergétique» de manière quelque peu interchangeable. L’approche repose sur un cadre neurologique scientifiquement informé13, et sa rapidité et son efficacité ont été validées par un corpus croissant de recherches.

Introduits dans les années 1980, les formats de psychologie énergétique les plus populaires et les plus étudiés incluent les techniques de libération émotionnelle (EFT) et la thérapie du champ mental (TFT), qui apprennent tous deux aux personnes comment stimuler les points d’acupression en les tapotant. Cette approche est parfois simplement appelée «tapping», le titre que nous avons choisi pour ce livre. Le manuel original de l’EFT, rédigé par Gary Craig en 1995, a été téléchargé plus d’un million de fois. Depuis lors, plus d’une centaine de livres ont été publiés sur la psychologie énergétique ou l’une de ses variantes. Apprendre récemment l’étendue de cette production abondante a été inspirant, dans le sens où nous savions que le livre que nous écrivons devait être excellent! Une estimation crédible du psychiatre de Harvard, Eric Leskowitz, publiée dans Medical Acupuncture, suggère que «des dizaines de milliers» de psychothérapeutes, représentant un large panel d’orientations théoriques, ont intégré le tapotement des points d’acupression dans leur pratique14. La plupart de ces intégrations ont eu lieu au cours de la dernière décennie, à mesure que la popularité de la méthode se diffusait dans les cercles cliniques.

QUEL EST LE LIEN ENTRE L’ÉNERGIE ET LA PSYCHOLOGIE ÉNERGÉTIQUE?

La psychologie énergétique est un terme générique désignant les approches de développement personnel. Elles combinent des procédures psychothérapeutiques contemporaines avec des techniques prétendant avoir une capacité spéciale à travailler avec les énergies du corps. Au sens le plus basique, des particules atomiques aux énergies constamment changeantes sont à la base des réactions chimiques dans chaque cellule du corps. La rédactrice scientifique Sally Adee résume ce qui est bien établi à propos des propriétés électriques de la cellule:

«Chacun des 40 000 milliards de cellules de votre corps dispose de sa propre petite batterie avec sa propre tension. […] Lorsqu’une impulsion nerveuse parcourt une fibre nerveuse, des canaux s’ouvrent dans le neurone, et des millions d’ions sont instantanément aspirés. Le champ électrique généré par cette migration massive de charge s’élève à environ un million de volts par mètre15.»

Des champs électromagnétiques entourent chaque organe. Le système nerveux utilise des signaux électriques pour contrôler non seulement la respiration, la marche, la parole, la déglutition, la digestion et le sommeil, mais aussi la pensée et l’apprentissage. Avec environ 86 milliards de neurones dans le cerveau humain, chacun connecté jusqu’à 10 000 autres neurones, le système nerveux est un réseau électromagnétique et électrochimique d’une complexité déconcertante. Les procédures de diagnostic en médecine moderne, comme les IRM (imageries par résonance magnétique), les ECG (électrocardiogrammes), les EEG (électroencéphalogrammes) et les PET scan (tomographies par émission de positons) sont basées sur l’évaluation des activités électromagnétiques fluctuantes du corps. Des chercheurs dans de grandes universités expérimentent des façons de manipuler les champs énergétiques du corps pour traiter des affections médicales et psychologiques16.

En fait, l’utilisation d’impulsions électriques pour soutenir la santé du corps n’est pas nouvelle. Au-delà des stimulateurs cardiaques bien connus, un dispositif chirurgicalement implanté qui envoie des signaux électriques au cerveau a aidé plus de 160 000 patients atteints de la maladie de Parkinson avancée à améliorer leurs fonctions motrices, tout en réduisant des symptômes, tels que les tremblements, la lenteur et la rigidité17. Cette procédure est désormais testée pour l’épilepsie, l’anxiété, les troubles obsessionnels compulsifs et l’obésité. Des implants chirurgicaux de la taille d’un grain de riz, qui émettent de minuscules signaux électriques, fixés autour de nerfs ciblés, ont permis à des personnes paralysées de marcher à nouveau et à des personnes gravement dépressives de se lever de leur lit18. La stimulation transcrânienne par courant direct, qui envoie quelques milliampères d’électricité à travers le cerveau, a produit une série de bénéfices, allant de la réduction de la dépression résistante aux traitements à l’amélioration de la concentration et des compétences en mathématiques. Cette procédure utilise des électrodes placées sur le cuir chevelu, plutôt que des implants chirurgicaux19.

Dans chacune de ces interventions, les signaux électriques curatifs que ces dispositifs génèrent pour améliorer les fonctions cérébrales sont minuscules par rapport à la puissance électrique de la télécommande de votre télévision. Serait-ce possible que ces minuscules signaux soient générés par l’électricité produite par votre propre corps?

C’est précisément ce que fait le tapotement sur les points d’acupuncture! Des études d’imagerie ont montré que l’acupuncture peut produire des signaux qui, par exemple, réduisent instantanément l’excitation dans les centres émotionnels du cerveau et augmentent l’activité dans les zones impliquées dans la planification et la régulation des émotions20.

Tous les remèdes psychologiques, qu’ils le fassent délibérément ou non, affectent les énergies électromagnétiques qui animent littéralement le corps physique. Cependant, la psychologie énergétique dispose de techniques permettant de cibler directement ces énergies, de manière délibérée, et de les modifier pour une plus grande stabilité émotionnelle et un meilleur bien-être. Le tapping génère une charge électrique qui peut faire diminuer l’activité des régions cérébrales impliquées dans la peur excessive, la colère, la jalousie ou d’autres émotions problématiques, et augmenter l’activité dans les régions du cerveau impliquées dans le raisonnement et la créativité.

La psychologie énergétique travaille également avec ce que l’on appelle les «énergies subtiles21», des énergies qui ne peuvent pas être détectées par les instruments scientifiques actuels, mais qui sont connues par leurs effets. Ces énergies sont reconnues dans les traditions de soin de dizaines de cultures à travers le monde, du chi en Chine au prana en Inde en passant par le Wakan Tanka des Sioux Lakota dans les Grandes Plaines des États-Unis22. Le médecin hongrois Albert Szent-Györgyi, lauréat du prix Nobel de médecine en 1937, a observé que «dans chaque culture et dans chaque tradition médicale avant la nôtre, la guérison était accomplie en déplaçant l’énergie23».

EST-CE SPIRITUEL?

Travailler avec les énergies subtiles du corps peut être un pont vers le domaine de la spiritualité, vers un sentiment de connexion avec des forces plus grandes que soi-même. Cependant, ce livre se concentre sur la maîtrise des plans plus psychologiques de votre vie: vos émotions, pensées et comportements. Bien qu’il arrive assez souvent que les séances de tapotement sur les points d’acupuncture amènent spontanément les gens à un point de vue plus élevé et à des niveaux plus profonds de compréhension, notre objectif ici est de vous fournir des outils pour vous épanouir dans le domaine tangible du quotidien. Par ailleurs, beaucoup de personnes trouvent des moyens de combiner les stimulations manuelles sur les points d’acupuncture et des pratiques plus explicitement spirituelles, comme la méditation, la prière ou les rituels sacrés. Les deux démarches peuvent se compléter magnifiquement, comme l’illustre le livre scientifiquement informé de Dawson Church, Bliss Brain24. Même la récente recrudescence de l’utilisation de psychédéliques pour l’exploration spirituelle peut tirer parti du tapping, pour intégrer les changements de perception et les implications inspirantes une fois que la personne est redescendue de l’expérience.

RAPPORTS DES TESTEURS DU LIVRE

Bien que nous ayons utilisé les méthodes présentées dans ce livre de manière extensive avec nos patients, dans nos cours et nos ateliers, c’était un nouveau territoire pour nous de les présenter dans un format de livre, qui ne permet pas d’interaction. Ainsi, en développant le programme, nous avons recruté une douzaine de «testeurs» pour parcourir chaque chapitre à mesure que nous achevions sa première version. Ces testeurs nous ont fourni des retours sur la clarté des chapitres et sur ce qui était nécessaire pour mieux suivre le processus lorsqu’on est guidé uniquement par un livre. Leurs expériences ont également servi de matériau supplémentaire pour les cas présentés dans la deuxième version de ce chapitre. La plupart des testeurs étaient nouveaux dans la psychologie énergétique, ce qui nous a permis de nous assurer qu’aucune connaissance préalable de l’approche n’était nécessaire. Mais nous avons également recruté quelques praticiens expérimentés afin que leurs critiques reflètent une perspective plus aguerrie. Les noms et informations identifiantes des testeurs et d’autres personnes décrites dans les rapports de cas ont été modifiés pour protéger leur vie privée.

Une observation intéressante de plusieurs de nos testeurs est la constatation de progrès non seulement liés aux sujets abordés dans les chapitres, mais aussi étendus à des domaines plus larges de leur vie. L’un d’eux nous a écrit:

«J’ai pu appliquer bien plus de tapping et de protocoles issus du livre dans ma vie quotidienne, éliminant une grande partie des peurs et des phobies que j’avais depuis des décennies. Par exemple, j’avais une peur intense de prendre l’avion, au point de devoir être sous sédatif avant de monter dans un avion, pour aller n’importe où. Récemment, j’ai fait un voyage en Argentine avec trois vols pour l’aller et trois vols pour le retour, sans avoir recours à des sédatifs ou à des compléments à base de plantes, pour m’aider à gérer les vols. Bien que je pusse imaginer des choses qui pourraient mal tourner, elles ne m’ont ni déclenché ni causé cette peur intense, comme par le passé. De nombreux autres problèmes ont également été améliorés ou dissipés grâce aux protocoles que vous avez mis en lumière dans le programme.»

Un autre nous a écrit:

«Après avoir fini le chapitre 3, je conduisais sur une autoroute très fréquentée, pressé d’arriver à un rendez-vous, lorsque j’ai soudain réalisé que je n’étais pas stressé par le trafic, l’heure ou le rendez-vous lui-même! Cela ne m’était jamais arrivé auparavant. Ensuite, dans les jours qui ont suivi, en préparant l’arrivée de mes invités à la maison, j’ai également été frappé de constater que je n’étais pas stressé ou paniqué non plus! Avant, tout dans la maison devait être parfait. J’ai combattu ces réactions toute ma vie, sans grand succès. Mais maintenant! Je ne ressens même plus le stress! C’est comme si quelqu’un avait pris un scalpel laser et avait retiré l’empreinte de ma mère au niveau d’une couche profonde de ma personnalité, un endroit où sa façon de stresser et ses préoccupations s’étaient enracinées et renforcées dans mon propre comportement face au monde. Je suis stupéfait!»

Vous entendrez d’autres témoignages des testeurs tout au long du livre.

COMMENT UTILISER CE LIVRE?

Tapping est écrit pour tout le monde. Il s’adresse à chacun de nous qui vivons et naviguons dans l’expérience humaine en ces temps exigeants. Il enseigne les méthodes de la psychologie énergétique et les moyens de les appliquer à une myriade de problèmes et de défis. Il s’appuie sur la compréhension scientifique actuelle pour expliquer comment et pourquoi cela fonctionne25. Que le problème émotionnel en question soit causé par le stress ou l’anxiété, des maux physiques, le vieillissement, les pressions parentales, le travail, ou les défis de rester centré et ancré dans ce monde, nous proposons un cadre et un ensemble d’outils pour vous aider à donner le meilleur de vous-même. Un autre objectif important de ce livre est d’offrir des commentaires et des conseils faisant autorité auprès des psychothérapeutes qui utilisent ou envisagent d’utiliser la psychologie énergétique.

Une approche personnalisée

Les scripts «universels» – le format principal dans des centaines de livres, d’articles et de sites Internet qui présentent une approche du tapping en auto-assistance – sont loin de ce que nous pensons être le meilleur. Lorsqu’on utilise un «script de tapping», on tapote tout en répétant les mots écrits ou en suivant le script à partir d’un enregistrement audio ou vidéo. Par exemple: «J’attire tout ce dont j’ai besoin pour réussir.»; «Ma peur des hauteurs s’adoucit et disparaît.»; «Je remarque les beaux moments que cette journée m’offre.» Les scripts de tapping peuvent pratiquement cibler tous les problèmes imaginables, qu’il s’agisse de blocages à la réussite, de l’abondance financière, de l’anxiété, de la dépression ou du TSPT.

Bien que ces approches «universelles» apportent le pouvoir du tapping aux problèmes qui vous préoccupent, elles ne sont pas personnalisées en fonction de votre individualité, de votre histoire ou de la manière unique dont le problème se manifeste en vous. Lorsque tout le monde reçoit les mêmes mots, les différences individuelles ne sont pas prises en compte dans la procédure. Les scripts de tapping ne peuvent pas organiser le travail d’exploration qui garantit que la procédure sera en accord avec votre personnalité, votre style d’apprentissage et vos besoins plus profonds. Ils ne sont que rarement capables de guérir les problèmes de fond à leur racine. Néanmoins, ce qu’ils offrent peut être impressionnant. Vous pourriez, après quelques minutes de tapping, être capable de mieux dormir, de vous sentir plus confiant avant de faire un discours, de réduire votre anxiété ou d’atténuer une interaction inconfortable. Nous ne sommes pas opposés à cette catégorie de scripts et vous verrez que nous les utilisons même dans les encadrés «Soulagement rapide» de la partie II du livre. Mais notre intention est également d’offrir des outils qui vous emmènent bien au-delà de cette technique, en vous apprenant à penser comme un praticien lorsque vous appliquez les méthodes à vous-même.

Cela ne signifie pas pour autant que ce livre remplace le besoin de professionnels bien formés. Ce n’est pas le cas. En plus des compétences accrues des praticiens expérimentés, nous avons tous nos angles morts. Les thérapeutes expérimentés qui utilisent le tapotement des points d’acupression peuvent vous emmener dans des endroits où il ne vous serait pas venu à l’esprit d’aller. Ils peuvent vous apporter un soutien lorsque vous affrontez des problèmes difficiles. Ils maîtrisent bien les outils que vous êtes peut-être en train d’apprendre.

Mais, avec ou sans l’aide de professionnels, il est possible d’accomplir beaucoup en utilisant l’auto-tapping, si vous faites l’effort d’apprendre la méthode. Bien sûr, des précautions raisonnables s’appliquent également. Si vous avez besoin d’une psychothérapie, nous vous conseillons de travailler avec un thérapeute compétent en parallèle de ce programme. Adaptez les méthodes de la manière qui vous convient le mieux. Nous sommes tous sur un chemin d’évolution personnelle, et ce livre est la meilleure ressource que nous sachions concevoir pour vous accompagner dans ce voyage.

La technique et ses applications

Le tapping vous emmène dans un voyage qui transforme votre relation à votre paysage mental et émotionnel intérieur, ainsi que votre façon d’interagir avec votre environnement extérieur. Les outils qu’il offre peuvent vous guider dans la guérison des blessures émotionnelles ou des apprentissages obsolètes qui vous limitent, et vous aider à avancer vers une vie plus saine et plus heureuse. La partie I («Comment le faire») enseigne un protocole de tapping de base que vous pouvez appliquer à tout problème que vous souhaitez aborder.

La partie II («Comment l’appliquer») vous guide dans l’application de ces outils aux problèmes quotidiens, tels que les inquiétudes, la tristesse, les habitudes, les performances optimales, les relations, et en cas de catastrophe. Elle propose également des instructions pour les thérapeutes et leurs patients sur la manière d’appliquer les protocoles de tapping à des conditions cliniques comme l’anxiété, la dépression, les addictions et le TSPT.

Un dernier point sur l’utilisation de ces outils: bien que votre désir de résoudre rapidement des problèmes émotionnellement difficiles puisse être fort, avancez avec bienveillance envers vous-même tout au long du programme. Vous verrez également que les instructions fournissent des conseils si vous commencez à vous sentir dépassé.

Travailler avec un partenaire

La plupart des gens utiliseront le programme de ce livre pour un voyage en solo. C’est ainsi qu’il est conçu. Cependant, vous pourriez trouver utile de partager et de discuter de certaines de vos expériences avec quelqu’un qui vous est proche ou avec un groupe intime. Comme vous partageriez vos rêves, vous pourriez lire un passage du journal que nous vous encourageons à tenir ou décrire votre expérience intérieure avec une procédure particulière. Vous et un partenaire de tapping pourriez même suivre le processus en même temps, assis l’un à côté de l’autre. Deux des testeurs, qui étaient déjà amis, se sont coordonnés et ont partagé leurs progrès après avoir terminé chaque chapitre. Ils ont trouvé que ces réflexions approfondissaient leurs expériences respectives. Fixer un moment régulier consacré au programme et s’engager mutuellement à effectuer les exercices les a également aidés à rester concentrés.

Et si je suis déjà formé à une autre approche de la psychologie énergétique?

Si vous connaissez déjà un modèle de points de tapotement et que vous l’utilisez, n’hésitez pas à le conserver plutôt que d’adopter celui enseigné dans le chapitre 1. Chaque modèle enverra les signaux nécessaires à votre cerveau. Parmi les centaines de points d’acupuncture sur le corps, n’importe lequel pourrait produire des bénéfices comparables. Différents praticiens et instructeurs ont identifié les combinaisons de points qu’ils trouvent les plus efficaces. Si vous êtes un praticien expérimenté de l’EFT Clinique ou de la TFT, vous pouvez passer directement aux chapitres d’application de la partie II, en sautant les chapitres 2 et 3. Cependant, vous pourriez tout de même vouloir parcourir ces chapitres, car ils contiennent nos meilleurs conseils pour les procédures essentielles lorsqu’on utilise une approche de stimulation des points d’acupression. Vous pouvez également vous y référer à tout moment en avançant dans le livre.

Pour un aperçu rapide

Il y a plusieurs façons d’aborder un livre comme celui-ci. Vous pouvez commencer directement par la partie I. Vous pouvez aussi commencer par un chapitre dont le thème vous intéresse particulièrement. Certaines personnes, cependant, aiment commencer par un survol de ce qui les attend. Si vous parcourez le livre et lisez les citations sous chaque titre de chapitre, vous aurez un excellent aperçu de l’ouvrage. Nous tenons à vous indiquer la source de ces citations: elles sont tirées des travaux des pionniers les plus influents de la psychologie énergétique. Nous leur adressons notre profonde gratitude pour leurs précieuses contributions à ce domaine.

UN MOMENT INTIME

Alors que l’écriture du livre que nous imaginons est encore devant nous, nous faisons une pause, nos yeux se rencontrent, nos mains se joignent, et nos cœurs s’ouvrent, alors que nous plongeons profondément dans l’intention que notre sagesse la plus élevée émerge pour créer une ressource qui résonne avec votre sagesse et vos potentiels les plus élevés.
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PARTIE I

SUIVEZ LE GUIDE

LES MODÈLES D’ORIENTATION INTERNES qui façonnent vos sentiments, votre motivation et vos choix – et comment la psychologie énergétique peut les modifier pour votre bien – sont les thèmes centraux de ce livre. Ils sont le sujet principal du chapitre 1.

Le chapitre 2 est un tutoriel qui vous enseigne un protocole de base pour utiliser le tapping en reprogrammant les modèles d’orientation internes inutiles et en les remplaçant par de nouveaux qui vous aideront à devenir la meilleure version de vous-même.

Le chapitre 3 vous montre comment personnaliser l’approche du tapping – grâce à un travail d’exploration – en fonction de vos besoins et du contexte individuel, si le protocole de base ne produit pas les résultats souhaités.


CHAPITRE 1

Les modèles d’orientation qui vous font avancer ou qui vous freinent


«La psychologie énergétique est une approche révolutionnaire pour enrichir vos modèles internes d’orientation, en vous soutenant et en vous aidant à surmonter les limitations qui vous freinent, afin de vous ouvrir pleinement à vos plus grandes capacités1.»

— David Gruder, PhD

Président fondateur, Association for Comprehensive Energy Psychology, ACEP



L’ÉTENDUE DE L’ESPRIT HUMAIN est éblouissante. C’est de là qu’ont émergé la logique d’Aristote, les pièces de William Shakespeare, la musique de Mozart, les sculptures de Michel-Ange, ainsi que les actions révolutionnaires non violentes de Mahatma Gandhi et de Martin Luther King Jr. De tels accomplissements sont possibles grâce à notre capacité à construire des modèles internes d’une complexité extraordinaire, à les utiliser comme des cartes pour nous orienter dans le monde, comme des tremplins pour notre imagination, et à les actualiser en permanence.

Pour illustrer comment les modèles d’orientation fonctionnent au niveau culturel, vous avez peut-être remarqué que tous les exemples de prodiges cités précédemment concernent des hommes. Pas si vite. Un argument convaincant suggère qu’Emilia Bassano, poétesse pionnière de l’époque élisabéthaine, aurait écrit les pièces attribuées à Shakespeare, sans jamais recevoir de reconnaissance, car les femmes ne pouvaient être reconnues comme dramaturges dans l’Angleterre du XVIIe siècle2. Combien de contributions extraordinaires réalisées par des femmes méconnues ont ainsi été passées sous silence? Cet exemple nous invite à réfléchir sur les modèles de réalité que nous considérons souvent comme fiables, et sur la manière de les remettre en question lorsqu’ils s’avèrent obsolètes ou biaisés.

Les modèles d’orientation contiennent des leçons tirées de votre passé, des stratégies pour le présent et des anticipations pour l’avenir. Ils influencent la manière dont vous percevez votre vie, ce que vous ressentez face à ce que vous observez, et les actions que vous entreprenez en conséquence. Ils mobilisent vos capacités d’abstraction, de symbolisme et de vision intérieure pour développer une compréhension dynamique de votre situation et exprimer de nouvelles facettes de votre être. Et ils sont d’une flexibilité remarquable. Une des grandes forces de l’esprit humain réside dans sa capacité à réfléchir sur lui-même et à opérer des changements en fonction de nouvelles informations ou des imperfections qu’il peut identifier3.

Vous pouvez modifier vos modèles d’orientation d’une manière que votre chien ou votre chat ne peut pas. Ce n’est pas que Fido et Félix n’aient pas leurs propres modèles d’orientation ou une logique interne issue de leur structure cérébrale, enrichie par leurs expériences. Ils en possèdent bel et bien. Pour illustrer cela avec une touche d’humour, le journaliste britannique Christopher Hitchens, méditant sur l’éternel débat entre chats et chiens, a remarqué: «Les propriétaires de chiens auront observé que si vous leur fournissez nourriture, eau, abri et affection, ils pensent que vous êtes un dieu. Tandis que les propriétaires de chats réalisent que, si vous leur fournissez nourriture, eau, abri et affection, ils en concluent qu’ils sont des dieux4.»

Fido et Félix vivent en suivant leurs modèles d’orientation, sans grande introspection. Ils ne se demandent pas si leurs actions ont du sens ou s’ils pourraient mieux faire. Ils n’explorent pas leurs angles morts. Ils actualisent simplement leurs réalités internes en fonction de la manière dont le monde renforce ou punit les comportements issus de leurs modèles d’orientation existants. Nous, en revanche, nous ne nous contentons pas de réagir aux représentations environnementales et sociales. Nous mobilisons également nos facultés critiques pour modifier volontairement les modèles d’orientation qui influencent nos choix et notre vision du monde. «Nous ne sommes peut-être pas responsables du monde qui a façonné notre esprit, a observé le médecin hongro-canadien Gabor Maté, mais nous pouvons prendre la responsabilité de l’esprit avec lequel nous créons notre monde5.»

UN CONCEPT UNIQUE AVEC DE NOMBREUX NOMS

Il n’est pas surprenant que l’étude du développement et du fonctionnement de ces modèles internes d’orientation invisibles ait suscité l’intérêt des psychologues6. Ces modèles d’orientation sont connus sous différents noms: structures cognitives, schémas cognitifs, cartes cognitives, représentations internes, modèles internes opérants, constructions privées, structures de connaissances, scripts de vie, mythologies personnelles, cadres interprétatifs, mentalités ou théories internes de la réalité. Les psychologues proposent des interprétations variées de ces modèles et de leur fonctionnement, mais ils partagent certaines caractéristiques communes:

•  Ce sont des représentations internes de la réalité qui offrent compréhension et direction. Votre psyché les construit à partir d’un mélange de votre tempérament, de votre culture et de vos expériences de vie uniques, souvent sans que vous en ayez conscience.

•  Ils dirigent votre pensée, vos sentiments et votre comportement.

•  Ils fournissent le mécanisme par lequel vous filtrez et stockez de nouvelles informations.

•  Ils sont généralement assez stables, mais peuvent être révisés ou mis à jour tout au long de votre vie, parfois spontanément, parfois de manière délibérée7.

Vous allez travailler avec vos modèles d’orientation tout au long de ce livre. Comme ils fonctionnent en grande partie de façon inconsciente, ils ne sont pas toujours faciles à reconnaître. En fait, vous pourriez être incapable d’en nommer un seul, même s’il joue un rôle central dans votre vie.

Essayez maintenant. D’après ce que vous avez lu jusqu’à présent, nommez trois modèles d’orientation qui façonnent vos pensées, sentiments et actions.

Voici six exemples:

«Je suis excellent en situation d’urgence.»

«Je m’effondre en situation d’urgence.»

«Mes enfants me respectent pour mes règles fermes et justes.»

«Mes enfants me marchent sur les pieds.»

«Les gens me font naturellement confiance.»

«Les gens se méfient de moi.»

Il peut être déstabilisant de réaliser que ces modèles sous-jacents dirigent souvent vos actions, même lorsque vous pensez agir librement.

COMMENT LA PSYCHOLOGIE ÉNERGÉTIQUE PEUT VOUS AIDER À CHANGER LES MODÈLES D’ORIENTATION QUI VOUS FREINENT

Nous entamons ce voyage autonome d’évolution personnelle en nous concentrant sur le pouvoir intrinsèque du tapping sur les points d’acupression pour transformer les modèles d’orientation obsolètes ou nuisibles, afin qu’ils vous servent au mieux. Vos modèles d’orientation sont des clés essentielles pour comprendre ce que les protocoles de tapping, ou toute autre approche thérapeutique ou de développement personnel, cherchent à modifier.

Ces modèles d’orientation cartographient les réalités complexes qui composent l’expérience humaine. Ils dirigent vos sentiments, pensées et comportements, opérant généralement de façon inconsciente.

À l’image d’un GPS, si vous prenez un mauvais virage et déviez de votre trajectoire initiale, vos modèles d’orientation vous aident à recalculer votre itinéraire pour atteindre votre destination depuis cette nouvelle position. Cependant, il peut arriver que ce changement de chemin vous pousse à reconsidérer vos modèles d’orientation et à reprogrammer votre GPS. C’est précisément à ce moment que ce livre intervient.

Tout au long de ce programme, vous en apprendrez davantage sur vos modèles d’orientation qui sont au cœur de vos expériences les plus intimes avec vous-même. Les protocoles de tapping que vous pratiquerez contribueront à leur évolution.

Nous illustrerons cela avec deux scénarios. Pour ceux qui souhaitent approfondir la discussion théorique sur les modèles d’orientation, une ressource supplémentaire (en anglais) est disponible sur le site https://models.energytapping.com.

TRANSFORMER UN MODÈLE D’ORIENTATION

Nous allons commencer par illustrer comment cela pourrait s’appliquer à votre vie à travers un exemple hypothétique, inspiré d’un cas réel. Imaginez que vous êtes Paul. Vous travaillez dans une entreprise de taille moyenne et vous gérez une équipe de huit employés. Vos problèmes et modèles d’orientation seront, bien sûr, différents de ceux de Paul, mais le processus de changement d’un modèle d’orientation comporte des éléments communs.

Dernièrement, vous (en tant que Paul) avez remarqué que vous n’êtes pas enthousiaste à l’idée d’aller travailler et vous ressentez une anxiété particulière liée aux réunions d’équipe que vous dirigez. Vous décidez d’entreprendre une séance de tapping pour explorer ce malaise. Vous commencez par reconnaître et accepter que quelque chose ne va pas, même si vous n’en connaissez pas encore la cause. Vous stimulez certains points énergétiques tout en formulant: «Même si quelque chose ne va pas au travail, je reconnais et accepte cet inconfort.» Ensuite, vous vous concentrez sur votre anxiété et remarquez qu’elle semble liée à une tension dans votre gorge. Vous évaluez cette tension en fonction de l’inconfort qu’elle provoque et notez 6 sur l’échelle USD. Après une première ronde de tapping, cette tension diminue à 4. Après une deuxième ronde, elle descend à 1. Mais alors que la tension a presque disparu, vous réalisez qu’elle masquait de la tristesse et vous empêchait de voir que le problème est lié à une de vos collaboratrices, Johanna. Cette dernière est une employée très efficace, enthousiaste et dotée d’un excellent esprit d’équipe. Tout le monde l’apprécie. Vous, cependant, commencez à avoir l’impression qu’elle remet en question votre autorité. Vous fermez les yeux et vous vous livrez à une introspection, tout en pensant à ce sentiment de défi. La tension dans votre gorge a disparu, mais vous ressentez maintenant une sorte de vide dans votre poitrine. Vous vous demandez: «Quand, dans le passé, ai-je ressenti une sensation similaire?» Cette question évoque immédiatement un souvenir: votre premier emploi. À l’époque, vous surpassiez toutes les attentes et étiez sur le point d’obtenir une grande promotion. Mais un collègue, moins expérimenté, a obtenu cette promotion à votre place. Cette injustice vous avait profondément affecté, brisant vos espoirs. Vous tapotez en vous concentrant sur cette sensation physique, ce vide dans votre poitrine – identique à celui déclenché par Johanna. À mesure que la sensation s’atténue grâce au tapping, vous vous rappelez comment cette expérience avait provoqué tristesse et désillusion. Vous prenez conscience d’une vérité fondamentale, mais souvent oubliée: bien que les émotions vous traversent, elles sont temporaires et ne vous définissent pas. Vous tapotez sur cette tristesse. Alors que le tapping envoie des signaux de désactivation vers les zones émotionnelles de votre cerveau, ce sentiment diminue progressivement. Ensuite, une autre émotion émerge: la colère envers votre ancien patron. Vous continuez à tapoter pour traiter cette colère.

Ce n’est pas que ces émotions soient mauvaises et qu’elles doivent être éradiquées. Elles agissent comme un radar, vous fournissant des informations vitales lorsque vous naviguez à travers vos expériences. Mais une fois ces informations assimilées, rester prisonnier d’anciennes réactions émotionnelles enracinées dans des expériences passées peut vous empêcher d’avancer face aux défis présents.

Lorsque vous identifiez les déclencheurs émotionnels liés à votre passé et que vous les désamorcez avec le tapping, vous les empêchez de se manifester dans le présent. Dans ce cas, vous (en tant que Paul) découvrez un modèle d’orientation qui vous dit que, même lorsque vous réussissez, une situation imprévisible surgira pour vous faire échouer injustement. Vous réalisez que vous avez projeté ce scénario sur Johanna. Cette prise de conscience vous permet de construire un nouveau modèle, un modèle où vous ne vous sentez plus menacé par la réussite des autres. Vous effectuez un scan intérieur et ne trouvez plus rien d’émotionnellement non résolu concernant la perte de cette promotion. Vous pourriez renforcer ces changements en tapotant et en affirmant: «Cette ancienne trahison ne prédit pas l’avenir.» Vous réalisez alors que le sentiment de menace lié à Johanna est toujours présent, mais beaucoup moins intense. Vous tapotez de nouveau, en vous concentrant d’abord sur les sensations physiques restantes dans votre gorge et votre poitrine, puis sur vos pensées à propos de Johanna. Enfin, vous l’imaginez briller lors d’une réunion, sans ressentir ni menace ni inconfort, mais plutôt une véritable appréciation pour ce que cette collègue apporte à votre équipe. Vous tapotez sur cette réponse pour l’ancrer dans votre système nerveux. Vous avez déconstruit un modèle d’orientation qui anticipait l’échec et créé un modèle plus équilibré et confiant. Le lendemain matin, vous remarquez que votre enthousiasme habituel pour aller travailler est revenu. Plutôt que de percevoir votre environnement professionnel comme un terrain semé de pièges, vous vous sentez confiant dans votre rôle de responsable, prêt pour la prochaine réunion d’équipe.

Bien que cette histoire puisse ressembler à un simple conte, elle illustre avec précision la puissance transformatrice de cette pratique pour traiter des préoccupations quotidiennes. De plus, ces techniques peuvent s’appliquer à des schémas autodestructeurs enracinés de longue date. Ce livre vous fournira des instructions détaillées pour transformer vos modèles d’orientation, qu’ils concernent des problématiques immédiates ou des blessures émotionnelles vous accompagnant depuis des années.

SURMONTER UNE RÉACTION AUTOMATIQUE ANCRÉE DANS UN MODÈLE D’ORIENTATION DYSFONCTIONNEL

Paul a d’abord reconnu que quelque chose n’allait pas en se concentrant sur son malaise croissant à l’idée d’aller travailler. Cependant, de nombreuses problématiques émotionnelles se manifestent par des réponses corporelles immédiates, avant même que vous ayez le temps de les analyser. Les peurs irrationnelles, la colère et la jalousie en sont des exemples courants. Si vous avez une phobie, par exemple, celle-ci se traduit souvent par une réaction automatique échappant à votre contrôle conscient. Ces expériences sont si tangibles qu’il peut être difficile d’imaginer qu’elles soient liées à quelque chose d’aussi abstrait qu’un modèle d’orientation interne. Pourtant, les deux sont intimement liés. Considérons cet exemple d’utilisation du tapping pour aider une femme à surmonter son vertige de longue date.

Nancy est infirmière. Elle réussit dans son travail et est heureuse dans son mariage. Quiconque la connaît la considère comme équilibrée, voire épanouie. Mais elle souffre d’une peur du vide paralysante. L’idée même de devoir monter un escalier pour se rendre à un rendez-vous la remplit d’appréhension. Elle ne peut pas accompagner ses amis lors de randonnées dans les collines voisines. Quant à s’approcher du bord d’un balcon, c’est totalement hors de question. Pourtant, après une séance de tapping d’environ une demi-heure, elle était capable de se pencher confortablement au-dessus d’un balcon situé au dernier étage d’un hôtel. Le modèle interne qui régissait la peur de Nancy comportait plusieurs composantes. La plus dominante dans sa conscience était son sentiment de panique lorsqu’elle se trouvait face au vide – ou même lorsqu’elle l’anticipait –, accompagné d’une conviction écrasante qu’elle était ou serait en grave danger. Cela s’accompagnait de sueurs, d’étourdissements, de palpitations cardiaques, et parfois de tremblements. Ce modèle interne ne se contentait pas de prédire ces réactions physiques: il les déclenchait également face au vide ou même lorsque Nancy s’imaginait face au vide.

Le modèle d’orientation de Nancy comprenait également des stratégies pour éviter la peur du vide. Cette peur ébranlait l’image qu’elle se faisait d’elle-même en tant que femme forte. Ce modèle apparemment irrationnel s’appuyait sur une expérience vécue à l’adolescence. Alors qu’elle se trouvait au bord d’une falaise, un adulte de confiance l’avait saisie par les épaules et poussée en avant, pour rire. Bien sûr, il l’avait retenue pour qu’elle ne tombe pas, mais cet incident avait déclenché une terreur qui la tourmentait depuis plus de vingt ans. Cependant, ce souvenir n’était pas présent dans sa conscience lorsqu’elle se retrouvait face au vide. Elle ne ressentait que la peur et l’aversion.

Lors de la première ronde de tapping, Nancy a signalé un changement dans ses sensations physiques lorsqu’elle imaginait se confronter au vide. C’est souvent ainsi qu’un modèle interne, issu d’événements traumatisants, commence à changer. Après quelques tours de tapping, en se concentrant sur divers aspects de sa peur – comme le vertige ou l’embarras – il était clair que quelque chose évoluait. Par exemple, sur l’échelle USD de 0 à 10, Nancy avait initialement évalué sa détresse et sa colère d’avoir été poussée à un niveau de «11». Après avoir tapoté tout en réfléchissant à cette peur, lorsqu’elle revisita son souvenir traumatisant, Nancy déclara simplement: «C’était il y a longtemps», sans aucune réaction physique ou émotionnelle troublante. À la fin de la séance, elle pouvait s’imaginer dans une situation impliquant un vide sans aucun sentiment de panique. La surprise sur son visage et ses larmes de soulagement étaient palpables lorsqu’elle s’exclama avec émotion: «C’est parti!» Elle démontra cette transformation en se penchant calmement et avec assurance sur le balcon d’une chambre d’hôtel au 17e étage. Lors d’un entretien de suivi deux ans et demi après cette séance, Nancy rapporta que non seulement sa peur n’était pas revenue, mais qu’elle avait également gagné en confiance dans d’autres aspects de sa vie. Elle avait même cherché des occasions de tester sa nouvelle relation avec le vertige, comme lors de vacances en Irlande, où elle gravit le mur du château de Blarney (selon la légende, une pierre magique dans ce mur confère le don de l’éloquence à quiconque est assez courageux pour l’embrasser). Pour accomplir cet exploit, Nancy devait gravir une montée raide de 127 marches dans des escaliers en colimaçon, s’allonger sur le dos, s’accrocher à une rambarde pour éviter de tomber, et se pencher en arrière pour embrasser la pierre – tout en affrontant la vue vertigineuse du sol à 26 mètres de hauteur. Un défi, même pour quelqu’un qui n’a pas peur du vide. Lorsqu’elle annonça triomphalement: «Je me suis penchée et j’ai embrassé cette pierre», Nancy confirma que son modèle interne concernant le vertige avait été complètement transformé. Vous pouvez visionner des extraits de son traitement et de l’entretien de suivi dans une vidéo de 12 minutes (en anglais), disponible sur phobiacase1.energytapping.com.

DES RACINES PUISÉES DANS LES PRATIQUES DE GUÉRISON ANCESTRALES

La psychologie énergétique est une pratique relativement récente dans le domaine de la psychothérapie, mais la stimulation bénéfique des points d’acupuncture sur la santé remonte à des milliers d’années. Les textes fondés sur les principes de la médecine traditionnelle chinoise fournissent des explications sur les effets de chaque point d’acupuncture utilisé dans le protocole de tapping que vous allez apprendre8. Au moins 361 points d’acupuncture sont répartis principalement le long de 14 grands circuits énergétiques, que nous appelons méridiens (Figure 1.1). Ces points sont reconnus pour leurs propriétés électrochimiques spécifiques par rapport aux zones cutanées environnantes9. La stimulation d’un point d’acupuncture génère une charge électrique qui se propage le long des tissus conjonctifs du corps jusqu’à des sites éloignés du point activé10.

La plupart des protocoles de psychologie énergétique utilisent entre 7 et 12 points d’acupuncture. La procédure que vous allez apprendre dans ce livre en utilise 12, qui activent neuf des 14 méridiens (certains méridiens étant davantage associés aux problèmes émotionnels). Notre sélection de points est similaire, mais pas identique à celle présentée dans le Manuel EFT, devenu une référence dans le domaine11. De nombreux praticiens, s’appuyant sur leurs observations et leur expérience, finissent par adopter un ensemble de points légèrement différent de celui appris lors de leur formation initiale.

Nous pensons que l’approche générale permet à différentes combinaisons de points d’acupression de produire des résultats à peu près équivalents. Cela constitue un sujet d’intérêt en soi, bien que, à notre connaissance, aucune recherche systématique n’ait encore comparé un protocole de tapping à un autre.

Le tableau 1 (p. 56) présente une liste des 12 points que vous allez apprendre, accompagnée de quelques informations sur chacun d’eux.

Une ronde de tapping sur cet ensemble de points, combiné à une courte phrase ou une séquence imaginaire, prend environ une minute. Même si vous ne travaillez pas sur un problème spécifique, si les effets attendus, comme décrit dans la théorie de l’acupuncture et mentionné dans le tableau 1, sont exacts, vous pouvez comprendre les bénéfices potentiels pour la santé physique et mentale.

Même sans utiliser de mots ou d’images, stimuler des points qui soutiennent la stabilité émotionnelle, revitalisent les facultés mentales, améliorent la prise de décision, équilibrent le corps et l’esprit, et renforcent la détermination, peut apporter des avantages considérables. Cependant, ces bienfaits restent généralement en arrière-plan, plutôt qu’au centre des protocoles de psychologie énergétique. En réalité, les praticiens du tapping n’ont pas besoin de connaître les fonctions attribuées à ces points par les anciens médecins chinois. C’est l’influence collective des points stimulés pendant une ronde de tapping qui, peut-être par une forme de résonance avec le corps, capte l’attention12. Les changements émotionnels et cognitifs se produisent souvent devant vos yeux, généralement beaucoup plus rapidement que dans les thérapies basées sur la parole. Il n’est donc pas surprenant que l’utilisation du tapping soit la principale différence entre la psychothérapie conventionnelle et la plupart des protocoles de psychologie énergétique.
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Figure 1.1. Le tracé des méridiens illustre les principaux chemins énergétiques dans le corps.

APPRENDRE LES POINTS DE TAPPING GRÂCE À VOTRE RESPIRATION

Nous allons vous présenter les points de tapping que vous utiliserez tout au long du livre grâce à une technique conçue pour aider votre respiration à devenir plus libre et plus claire13. La plupart des gens dans les sociétés industrialisées ne respirent pas pleinement, et nous avons tous tendance à restreindre notre respiration lorsque nous sommes stressés ou confrontés à une émotion difficile. Lorsque la respiration restreinte devient habituelle, nous ne nous donnons pas la quantité d’oxygène nécessaire pour fonctionner à des niveaux optimaux, tant physiquement qu’émotionnellement.









	MÉRIDIEN & POINT #

	EMPLACEMENT

	TRADUCTION DU NOM CHINOIS

	AIDE AVEC:




	Vaisseau gouverneur 20

	Sommet du crâne: utilisez trois ou quatre doigts pour être sûr de le toucher

	Rencontre des 100 esprits

	Reçoit les influx célestes; nourrit le cerveau contre la frustration et la dépression




	Vessie 2

	Début intérieur du sourcil

	Collecte de bambou

	Rafraîchit le corps et l’esprit; calme le système nerveux; libère le traumatisme; favorise la paix; gère la peur




	Vésicule biliaire 1

	Côté de l’œil

	Fissure de la pupille

	Améliore la clarté, la vision et la prise de décision; libère le ressentiment; renforce la détermination




	Estomac 1

	Sous l’œil

	Soutien des pleurs

	Apporte un ancrage; aide à digérer les émotions; libère la peur; favorise le calme et la progression lorsqu’on est bloqué




	Vaisseau gouverneur 26

	Sous le nez

	Palais des fantômes

	Calme l’esprit; rétablit l’équilibre yin-yang intérieur; régule les fluctuations émotionnelles




	Vaisseau conception 24

	Sous la lèvre

	Étang céleste

	Coordonne toutes les parties du corps et de l’esprit; nettoie, purifie et élimine les impuretés




	Rein 27

	Points de la clavicule

	Trésor

	Restaure les réserves physiques, mentales et spirituelles; favorise l’aisance dans la progression




	Vaisseau conception 17

	Milieu de la poitrine (chakra du cœur)

	Salle centrale

	Apporte soutien et vitalité au cœur et aux poumons; favorise la clarté et l’acceptation de soi




	Rate 21

	Sous les bras

	Grand enveloppement

	Apporte soin et harmonie à toutes les énergies du corps; favorise la relaxation et la compassion




	Vésicule biliaire 32

	Côté de la jambe

	Rivière centrale

	Favorise la détermination; améliore le jugement; libère la colère




	Intestin grêle 3

	Côté de la main

	Ruisseau arrière

	Revitalise les facultés mentales, la prise de décision et le lâcherprise; lutte contre l’instabilité émotionnelle




	Triple réchauffeur 3

	Sur le dos de la main entre les métacarpiens de l’annulaire et de l’auriculaire

	Îlot central

	Combat les forces destructrices; réduit le stress; maintient l’équilibre et l’harmonie; libère l’inquiétude





Tableau 1. Les points de tapping.

L’expérience

Prenez trois respirations profondes et lentes, en étirant vos poumons aussi loin qu’ils peuvent se dilater, sans vous forcer. (Si vous souffrez d’asthme ou d’autres difficultés respiratoires, faites preuve de discernement avant de poursuivre cette technique.) À la troisième respiration, évaluez la profondeur de votre respiration en pourcentage, où 100% correspond à votre estimation de votre capacité maximale. Pour la plupart des gens, ce chiffre se situe entre 30 et 90%. Si le vôtre est de 100%, faites l’exercice quand même pour voir si votre respiration peut aller au-delà de votre estimation. D’après notre expérience, cela arrive souvent.

Les points de tapping

Vous allez tapoter sur les 12 points d’acupression (ou sur les paires de points gauche/droite) tout en disant: «Même s’il est possible de respirer plus pleinement, je m’accepte tel que je suis.» Tapotez sur chaque point ou paire de points pendant le temps nécessaire pour énoncer cette phrase à voix haute et de manière délibérée. La plupart des gens utilisent les bouts de leurs index et majeurs pour tapoter (Figure 1.2). Tapotez fermement mais sans agressivité, à environ trois battements par seconde, pendant le temps qu’il faut pour dire la phrase.
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