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Avertissement
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S’agissant d’un livre qui vous explique une pratique à tester, notez que vous êtes seul responsable de votre utilisation de l’EFT (Emotional Freedom Techniques). Geneviève Gagos, First Éditions et Gary Craig, le fondateur de la technique, déclinent toute responsabilité quant à l’utilisation que vous en ferez.
Cette technique n’est pas recommandée aux personnes souffrant de troubles psychiatriques qui doivent obligatoirement se rapprocher de leur médecin. Les indications données ici ne sont que des conseils de pratique de la technique EFT et n’ont aucune valeur médicale.
Bien que l’EFT nous émerveille chaque jour par sa rapidité d’action et son efficacité, elle ne remplace en aucun cas une consultation médicale. De plus, si vous suivez un traitement, le médecin est seul habilité à le moduler ou à le supprimer, et ceci, même si vous ressentiez une grande amélioration de votre état.
Ce livre est un guide pour vous éclairer sur ce qui vous arrive ainsi qu’aux personnes qui vous sont chères. Il est le fruit de mes observations sur les cas accompagnés tout au long de ma carrière de praticienne, d’enseignante et de superviseuse EFT. Il n’impose rien et ne fait que suggérer quelques pistes à explorer si le cœur vous en dit.
L'histoire sur laquelle s'appuie cette initiation à l'EFT est une fiction imaginée autour d’un personnage appelé Léa. Elle est inspirée de plusieurs milliers de cas que j’ai accompagnés au cours de ma pratique. Tout a été mis en œuvre pour préserver l’anonymat de chacun d’eux. De ce fait, toute ressemblance avec une personne de votre connaissance ne peut être que fortuite.



Préface
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Geneviève Gagos m’a proposé de faire la préface de son prochain livre, alors que nous réactivions un projet d’étude de l’EFT (Emotional Freedom Techniques) pour aider les couples en Assistance médicale à la procréation (AMP) ou Procréation médicalement assistée (PMA). J’ai accepté immédiatement.
Je suis sans cesse à la recherche de moyens et d’approches pour améliorer la prise en charge de mes patients. Je cherche à atténuer le parcours difficile de ces couples et à augmenter leurs chances de grossesse en AMP (et de naissances vivantes et en bonne santé). Pour cela, je complète ma prise en charge traditionnelle par toutes les méthodes alternatives pouvant apporter un bénéfice immédiat et réel aux couples. Et ceci dans la gestion du stress, l’arrêt du tabac ou encore la perte de poids par exemple.
J’ai découvert l’EFT par hasard, au détour de lectures, puis dans les nouveaux médias. J’ai ensuite dévoré un livre de Geneviève Gagos, et j’ai commencé à m’appliquer les recettes de l’EFT. Puis, je l’ai recommandé et diffusé autour de moi. Toutes les occasions étaient bonnes pour tester et constater son efficacité : gérer l’appréhension d’une première expérience au trapèze volant, la gestion du stress avant des évaluations scolaires, avant des examens… J’ai également pu éprouver l’efficacité du « petit tapping pour les enfants » auprès d’un neveu pour l’aider à mieux contrôler ses émotions.
Au cours d’un voyage à l’autre bout du globe, dans un bateau navette, entre une île et le continent, j’avais apporté un livre de Geneviève sur l’EFT. J’ai expérimenté l’efficacité immédiate de l’EFT.
Le bateau vient de partir, un bébé pleure beaucoup, beaucoup trop. Visiblement, il souffre. Les jeunes parents japonais sont désemparés. En tant que médecin, je propose mon aide pour comprendre la gêne de l’enfant qui hurle depuis plus de 20 minutes. Ce n’est pas facile de se comprendre en anglais. Après un interrogatoire qui exclut toute cause grave ou inquiétante, je propose de tester l’EFT pour soulager l’enfant. J’incite le papa à effectuer sur son fils, les mêmes tapotements que moi, en miroir. À la fin de la première ronde, l’enfant pleure toujours, mais avec une intensité moindre, un peu surpris sans doute de ce qui se passe. Nous continuons. À la deuxième et troisième ronde, il pleure avec encore moins d’intensité. À la quatrième, il ne pleure déjà plus. Le sourire de l’enfant est ma récompense. Les jeunes parents sont d’une reconnaissance immense et me demandent le nom de cette étrange technique. Tous les passagers me regardent avec soulagement et ma fille, pleine d’admiration, me dit : « Mais que lui as-tu fait Maman ? ».
J’ai eu la chance de rencontrer Geneviève Gagos à une journée de conférences qu’elle a organisée à Lyon en juin 2016. Il s’agissait d’un colloque sur les troubles de l’attachement jusqu’à la résilience et les autres solutions au traitement exclusivement médicamenteux.
Je fus notamment marquée par la réduction de moitié de consommation de psychotropes, somnifères, anxiolytiques, grâce à l’EFT. Mais également par l’efficacité incontestable sur les phobies et les troubles que l’EFT peut traiter. Ce colloque fut une révélation pour moi et le début d’une relation professionnelle riche en collaboration, puis d’une amitié avec Geneviève.
Elle a le talent pour savoir expliquer l’EFT très naturellement, ce qui permet à tous d’en bénéficier. Elle a su vulgariser cette technique. Tous les cas qu’elle expose permettent de s’identifier et de s’approprier la volonté de se débarrasser de nos émotions négatives. Avec ce livre L’EFT, c’est la vie !, Geneviève Gagos nous montre que l’EFT peut nous aider à toutes les étapes et tous les âges de la vie, dans toutes les situations, délicates ou plus difficiles.
Dr Isabelle AKNIN, MD, PhD,
Médecin Biologiste de la Reproduction
Hôpital Nord
42 055 SAINT-ÉTIENNE


Avant-propos
[image: ]
Le temps passe et nous sommes de plus en plus pressés. Nous ne manquons pas d’occasion de nous précipiter, puis, a posteriori, de nous rendre compte que nous aurions mieux fait de nous poser juste un instant.
Il vous suffit de taper « EFT » sur Internet pour comprendre que le sujet est largement traité. Vous constaterez que de nombreuses versions sont disponibles avec plus ou moins d’efficacité et de cohérence, ce qui ne manque pas de troubler le lecteur. Chacun ajoute son interprétation à ce qu’il a perçu, car au fond, tout n’est qu’une affaire de perception.
Alors, comment s’y retrouver ?
Pour ma part, j’ai suivi le cours de Gary Craig, évitant ainsi toutes déformations intermédiaires. J’applique cette méthode et respecte sa version originale depuis 2003. Je l’enseigne depuis 2007 et je m’engage à vous transmettre ses fondamentaux.
Vous trouverez ici la dernière mise à jour réalisée en 2012 par le fondateur de sa pratique version tapping. Elle vous permettra d’obtenir les meilleurs résultats au quotidien, si vous suivez les instructions comme je l’ai fait, moi aussi, à mes débuts.
Avancez pas à pas. Ne soyez pas pressé. Ne grillez aucune des étapes proposées dans ce guide. Ne cédez pas à la tentation de croire que vous avez tout compris d’emblée, que l’EFT c’est juste « tape, tape et puis voilà ! ». Si cette méthode est très simple dans sa conception, c’est en suivant ces instructions précises que vous optimiserez votre pratique. Vous intégrerez au mieux et rapidement ce savoir-faire et en décuplerez les bienfaits. Il ne vous restera plus qu’à apprécier votre nouvelle vie, celle que vous procure une bonne pratique. Car c’est un outil et c’est la dextérité avec laquelle son utilisateur le manie qui apporte le résultat final.

L’EFT, une histoire de vie
Lorsqu’Aline Sibony, mon éditrice, m’a proposé d’écrire un livre sur l’EFT pour cette collection, j’ai tout de suite été enthousiasmée. Pour moi, c’est une évidence : « L’EFT, c’est la vie ! ».
Il s’agit vraiment d’une technique pour tous les moments de la vie, de notre arrivée dans ce monde jusqu’à notre départ, en passant par toutes les étapes, du bébé à l’enfant, de l’adolescent à l’adulte et à la personne âgée, et pour toutes les occasions où l’on a besoin d’un coup de pouce pour poursuivre son chemin. Quelle que soit votre déconvenue, vous pourrez compter sur l’EFT, pour une douleur, une maladie — dans les limites indiquées au début de ce livre —, une relation difficile, l’appréhension d’un événement futur ou le traitement d’un moment délicat de votre passé, l’EFT est l’instrument qu’il vous faut.
Et c’est parce qu’elle est utile à tous les niveaux que j’ai envie de vous en parler avec une histoire de vie qui pourrait être celle de chacun d’entre nous.
L’EFT est entrée dans ma vie par hasard, au moment où j’avais le besoin impérieux d’une solution pour l’un de mes enfants. Et si je l’ai adoptée, ce n’est pas par chance, mais par choix. Cette technique est une véritable source de bien-être pour tous ceux qui l’utilisent.

Qu’allez-vous découvrir dans ce livre ?
Nous développerons les principes de l’EFT et comment l’utiliser pour vous apaiser dans l’instant. Nous verrons qu’il est également possible de s’en servir plus profondément pour se libérer de l’emprise du passé et notamment des croyances qui empêchent de se réaliser. Puis nous visiterons de nombreuses situations quotidiennes pour découvrir comment intégrer l’EFT à votre vie, au jour le jour, pour nous aider à gérer toute source d’inconfort.
Puissiez-vous dire un jour, à votre tour, qu’il y a un avant l’EFT et un après l’EFT.



Partie 1
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Qu’est-ce que l’EFT ?
« Tout ce à quoi vous vous opposez, tout ce à quoi vous résistez, se renforce et se nourrit de votre opposition et de votre résistance. »
Maître Philippe de Lyon


L’EFT est l’acronyme de « Emotional Freedom Techniques », que l’on traduit en français par « Techniques de libération émotionnelle ». C’est une technique d’acupuncture émotionnelle qui utilise le système des méridiens d’acupuncture.
À la place des aiguilles, la technique se base sur la stimulation des acupoints2 du bout de 2 doigts, habituellement l’index et le majeur. Cela permet de s’assurer de bien couvrir la surface où se situe chacun des points EFT.
L’EFT est une forme d’acupression qui permet de libérer les émotions négatives. Vous pouvez dans de nombreux cas, vous soulager vous-mêmes.
Très sommairement, il s’agit de tapoter ou de frotter doucement certains points spécifiques situés sur nos méridiens et d’énoncer ce qui nous dérange (émotions négatives, problèmes physiques, manies…) tout en étant concentré sur le ressenti associé. C’est cette association paroles, syntonisation et gestes qui équilibre les méridiens perturbés pour vous soulager.


Les origines de l’EFT
L’EFT est née en 1995, grâce à Gary Craig, un ingénieur américain de Stanford.
Maître PNL et coach individuel de performance, Gary cherchait comment aider les gens tout en les rendant rapidement autonomes. Il s’est alors intéressé à la résolution des blocages émotionnels qui empêchent la pleine réalisation de chacun.
Il avait une idée que lui avait inspiré son réveil spirituel vécu en 1988, mais les Américains n’étaient pas encore prêts pour cela. Il lui fallait passer par un autre chemin, une étape intermédiaire avant de proposer son « Optimal EFT™3 » qu’il utilise et transmet aujourd’hui. Il arrive encore que l’EFT fasse office « d’extra-terrestre » dans les croyances des plus cartésiens. Mais peu importe, chacun vit ses expériences et le but de ce livre n’est pas de convaincre qui que ce soit au sujet de l’EFT, mais plutôt d’inviter ceux qui le souhaitent à approfondir leur perception première de cette technique.
Quant à ses origines plus factuelles, l’EFT est cousine de l’acupuncture, issue de la Médecine Traditionnelle Chinoise (MTC). C’est une science vieille de plus de 5 000 ans, qui a longtemps été mise en doute quant à la réelle présence des méridiens. Aujourd’hui, c’est une méthode très répandue.
Nombreux sont ceux qui ont éclairé cette vision millénaire des énergies subtiles en proposant différentes approches.
Le Dr Georges Goodheart, chiropraticien, a développé dans les années 1960, la kinésiologie appliquée4, l’une des ancêtres de l’EFT.
Puis le Dr John Diamond a été l’un des premiers psychiatres à communiquer sur le concept des énergies subtiles, notamment dans son livre Using the Meridians to Unlock the Power of Your Emotions5.
Plus proche de nous, Gary Craig s’est initié à l’acupressure émotionnelle auprès du Dr Roger Callahan6, docteur en psychologie. En réduisant la complexité des découvertes de Callahan, Gary Craig a apporté au monde une version simple et accessible à tous, professionnels et personnes non qualifiées.
À la même époque, plusieurs autres techniques sont nées. Seule l’EFT a résisté au temps grâce à ses nombreux avantages.

Les principaux avantages de l’EFT
Voici les principaux avantages de la méthode. Très vite, vous compléterez cette liste vous même :
	Elle est simple à utiliser, mais non simpliste pour autant.

	Elle peut être travaillée sur tous types de problématiques : physiques, émotionnelles ou mentales sans distinctions ; très anciennes ou récentes ; bénignes ou graves. Vous pouvez l’essayer sur tout — dans la limite du bon sens — y compris pour les sujets où rien n’a fonctionné jusqu’à présent.

	Elle soulage dans 80 % des cas pour lesquelles elle a été utilisée et jusqu’à plus de 95 % lorsqu’elle est exercée par des mains expertes.

	Elle surprend par sa rapidité d’intervention. Parfois, après seulement quelques minutes d’EFT, le problème disparaît totalement.

	Elle ne nécessite aucun matériel.

	Elle ne requiert pas la précision demandée aux acupuncteurs qui emploient des aiguilles pour obtenir l’effet désiré.

	Elle est indolore.


De manière générale, en neutralisant vos problèmes émotionnels, l’EFT fait évoluer votre perception du monde qui vous entoure, vous rendant plus tolérant aux aléas de la vie. L’EFT vous redonne le pouvoir sur vous-même. Elle vous rend autonome.

Le postulat de base de l’EFT
La cause de toute émotion négative est une perturbation du système énergétique corporel.1


Prenons un exemple pour expliquer cette affirmation.
Grégory, un enfant de 4 ans, joue au ballon. Un chien apparaît dans son paysage. En voulant attraper ce ballon, il bouscule Grégory qui tombe et se fait mal. Depuis, Grégory hésite à jouer au ballon et a peur des chiens.
Pour autant, tous les enfants qui ont vécu la même expérience que Grégory ne développent pas les mêmes craintes. Ici, ce n’est pas l’événement qui a créé la réaction négative. En EFT, nous parlons d’un « ZZZZZT », comme une sorte de court-circuit qui se produit dans le système énergétique corporel au moment de l’événement. Grâce à l’EFT, si on ne sait pas pourquoi cela se manifeste, on sait comment le neutraliser afin que l’énergie s’écoule de nouveau librement.


La recette de base de l’EFT
Le processus est simple, même pour un jeune enfant. Comme toute recette, elle se compose de différents ingrédients que l’on introduit l’un après l’autre en suivant des instructions précises pour obtenir le meilleur résultat. Certains semblent réussir mieux que d’autres, probablement ceux qui ont persévéré, même après plusieurs échecs. Ils ont essayé de nombreuses fois l’EFT avant d’intégrer ce coup de main qui fait la différence.
En parlant de recette, vous conviendrez que faire une omelette est d’une simplicité enfantine. Il n’y a qu’à casser des œufs et les battre avec une fourchette.
Pourtant, l’un de mes amis, fin cuisinier, a eu besoin de regarder ma manière de battre les œufs pour comprendre pourquoi mon omelettre à l’oseille était meilleure que la sienne.
Alors ne vous laissez pas berner par la simplicité du protocole EFT.
L’EFT consiste en un seul et même exercice qui vous apaise et vous autorise à penser sereinement à votre problème, quel qu’il soit.


Avant d’aller plus loin, j’aimerais définir quelques termes que vous allez rencontrer au fil de votre lecture :
— Une ronde ou un tour EFT correspond à l’ensemble des actions que nous allons développer maintenant.
— Une séance EFT comprend autant de rondes que nécessaire pour atténuer le problème, puis s’en délivrer.
La préparation
Afin de profiter au maximum des conseils qui suivent et d’améliorer ainsi votre pratique, je vous demande de ne pas céder à la tentation de traiter en priorité votre plus gros problème. Essayez d’abord la technique sur un symptôme ou une gêne relativement simple. Un désagrément que vous pouvez facilement quantifier (sur une échelle de 0 à 10) afin de vérifier ce qui se passe en vous.
1 — Identifiez votre problème
Ressentez-vous une émotion désagréable ?
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