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Introduction
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L’Emotional Freedom Techniques (EFT), ou techniques de libération émotionnelle, est une méthode innovante et accessible qui aide à gérer efficacement les émotions difficiles telles que le stress, l’anxiété, la peur, la colère ou encore la fatigue. Cette approche associe la stimulation douce de points précis appelés points de tapping sur le corps à l’expression verbale de ce que l’on ressent, permettant ainsi de libérer les blocages émotionnels et de restaurer l’équilibre intérieur.

L’histoire de l’EFT commence comme une belle aventure humaine. Au début des années 1990, un ingénieur américain nommé Gary Craig s’intéresse de près aux liens entre les émotions et le corps. Passionné par le potentiel de transformation intérieure, il découvre la Thought Field Therapy (ou TFT), une méthode créée par le Dr Roger Callahan, qui associe la kinésiologie appliquée et l’acupressure. Guidé par son esprit curieux et sa formation en Programmation Neuro-Linguistique, Gary Craig décide de rendre cette approche plus simple, plus accessible, afin que chacun puisse l’utiliser au quotidien. C’est ainsi qu’en 1993, l’EFT voit le jour. Sa vision est claire : aider chacun à rétablir l’harmonie dans son système énergétique pour retrouver équilibre, sérénité et santé.

L’EFT s’appuie sur les principes de la Médecine Traditionnelle Chinoise, selon laquelle l’énergie vitale circule dans le corps à travers des canaux appelés méridiens, un peu comme le sang circule dans nos artères. Lorsque cette énergie se bloque ou se déséquilibre, des émotions douloureuses, des tensions ou des maladies peuvent apparaître. Grâce au « tapping », c’est-à-dire de légers tapotements sur des points précis du corps, l’EFT permet de relancer cette circulation énergétique et de dissoudre les blocages émotionnels. Elle nous offre ainsi un moyen simple et naturel de rétablir le calme intérieur. Ce qui est merveilleux, c’est qu’il n’est pas nécessaire de tout comprendre pour en profiter. L’EFT fonctionne même quand on ne connaît rien à la Médecine Chinoise. Il suffit d’essayer, d’écouter ce que l’on ressent et de se laisser guider par la pratique.

Ce livre a pour ambition de vous accompagner pas à pas dans la découverte et la pratique de l’EFT. Que vous soyez débutant ou que vous connaissiez déjà cette méthode, vous y trouverez des explications simples des bases, des scripts adaptés aux défis émotionnels courants de la vie, ainsi que des conseils pratiques pour intégrer le tapping dans votre quotidien. L’objectif est de vous offrir un outil doux, humain et efficace pour libérer vos émotions, cultiver la sérénité et renforcer votre confiance en vous.

Bienvenue dans ce voyage vers la liberté émotionnelle et l’harmonie intérieure grâce à l’EFT.
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Partie 1 : Comprendre l’EFT
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Qu’est-ce que l’EFT ?

Maintenant que vous connaissez l’histoire de l’EFT, voyons comment la pratiquer concrètement. La beauté de cette méthode réside dans sa simplicité : quelques points à stimuler, des mots sincères, et surtout une intention claire de se sentir mieux. Le principe est de tapoter doucement du bout des doigts certains points spécifiques du corps, situés sur les méridiens énergétiques. Ces points agissent un peu comme des interrupteurs : en les stimulant, on permet à l’énergie de circuler à nouveau librement. Pendant ce temps, on exprime ce que l’on ressent avec des phrases qui reconnaissent l’émotion présente et ouvrent la porte à l’apaisement.

L’EFT se pratique en pleine conscience, avec bienveillance envers soi. Il n’est pas question de se juger ni de chercher à supprimer une émotion, mais plutôt de l’écouter, de l’accueillir, et de lui permettre de se transformer.

Les points de tapping : description et localisation

Le tapping s’effectue principalement sur des points précis situés sur le visage, le haut du corps et les mains, qui correspondent à des méridiens utilisés en acupuncture. Parmi les points les plus courants dans une séance d’EFT :


	
Point Karaté (côté de la main) : situé sur le bord charnu extérieur de la main, côté de l’auriculaire, entre la base de ce doigt et le poignet. C’est le point de départ classique de la séance.


	
Sommet de la tête : au centre du dessus de la tête, au croisement de deux lignes imaginaires (oreille à oreille et nez à arrière du crâne).


	
Début du sourcil : à la base du sourcil, près du pont du nez.


	
Côté de l’œil : sur l’os à l’extérieur de l’œil.


	
Sous l’œil : sur l’os juste en dessous de l’œil.


	
Sous le nez : entre la lèvre supérieure et le nez.


	
Creux du menton : dans le creux entre la lèvre inférieure et le menton.


	
Clavicule : juste en dessous de l’os de la clavicule, à environ 2 cm du sternum.


	
Sous le bras : sur le côté du corps, environ 10 cm sous l’aisselle.


	
Sous le sein : situé à 2,5 cm à la verticale du mamelon pour les hommes, ou juste en dessous de la baleine du soutien-gorge pour les femmes.


	
Points des extrémités des doigts : au niveau des côtés des doigts (pouce, index, majeur, auriculaire), près de la base des ongles.


	
Point de gamme (Gamut) : sur le dos de la main, entre et juste derrière les articulations des doigts annulaire et auriculaire. Vous massez ce point tout en faisant ces 9 actions :





1. Fermez les yeux.

2. Ouvrez les yeux.

3. Sans bouger la tête, regardez en bas à droite.

4. Sans bouger la tête, regardez en bas à gauche.

5. Faites tourner les yeux dans le sens horaire.

6. Faites tourner les yeux dans le sens antihoraire.

7. Fredonnez une chanson.

8. Comptez de 1 à 5.

9. Fredonnez à nouveau une chanson.



Ces points sont tapotés doucement en séquence 7 à 10 fois pour favoriser la libération émotionnelle, la détente et la régulation énergétique du corps. 
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La formulation des phrases de tapping : comment parler à ses émotions

Pendant le tapping, il est important de prononcer à voix haute des phrases qui reconnaissent le problème émotionnel présent tout en se donnant de l’acceptation et de la bienveillance. Ces phrases, souvent appelées « phrases d’acceptation », suivent un schéma simple, par exemple en tapotant le point Karaté : « Même si je ressens cette inquiétude, je m’accepte profondément et complètement ». Cette formulation permet de mettre en lumière l’émotion tout en favorisant un état de calme intérieur par l’acceptation. Un autre exemple en tapotant le sommet de la tête : « cette inquiétude qui me ronge »
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