
		
			[image: Couverture : Petit livre de - L'EFT, 2e éd Jean-Michel Gurret First]
		
	

[image: Page de titre : Petit livre de - L'EFT, 2e éd Jean-Michel Gurret]


© Éditions First, un département d’Édi8, 2016 ; 2023 pour la présente édition



Le Code de la propriété intellectuelle interdit les copies ou reproductions destinées à une utilisation collective. Toute représentation ou reproduction intégrale ou partielle faite par quelque procédé que ce soit, sans le consentement de l’auteur ou de ses ayants cause est illicite et constitue une contrefaçon sanctionnée par les articles L. 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle.



ISBN : 978-2-412-09124-1

Dépôt légal : septembre 2023



Avec la participation de Lisa Marie, Marie-Laure Bayle, Olivier Frenot et Graph’im 64.



Éditions First, un département d’Édi8

12, avenue d’Italie

75013 Paris – France



Tél. : 01 44 16 09 00

Fax : 01 44 16 09 01

E-mail : firstinfo@efirst.com

site internet : www.editionsfirst.fr




	
	
Sommaire


Introduction


Qu’est ce que l’EFT et à quoi ça sert ?




Comment utiliser cet ouvrage




À propos des auteurs




Mise en garde






Chapitre 1 - Quand le corps dialogue avec l’esprit et vice versa


Notions de base sur le lien entre corps et esprit




Les émotions : qu’est ce que c’est et à quoi ça sert ?




Pourquoi contrôler et gérer ses émotions ?






Chapitre 2 - La méthode EFT pas à pas


La méthode de base EFT




Que faire quand l’EFT ne marche pas ?




Gérer les émotions intenses avec l’EFT






Chapitre 3 - Gérer son stress et se relaxer


Le stress en bref




L’impact mental, les conséquences physiologiques




Comment améliorer votre respiration de façon efficace avec l’EFT afin de gérer votre stress rapidement




L’utilisation de l’EFT sur la gestion du stress




Protocole anti stress




Le processus de paix personnelle






Chapitre 4 - L’EFT dans son couple


Vous voulez que votre couple réussisse ?




Réparez vos anciennes blessures relationnelles




Apprenez à communiquer de manière vraie et constructive




Soutenez votre partenaire énergétiquement et physiquement






Chapitre 5 - L’EFT avec ses enfants


Quels problèmes d’enfant traiter avec l’EFT ?




Comment se servir de l’EFT avec les enfants ?




Le coucher, moment privilégié où votre enfant peut bénéficier de l’EFT




Processus avec les enfants de 0 à 3 ans




De l’enfance à l’adolescence




Procédure EFT avec un adolescent






Chapitre 6 - L’EFT pour soigner les douleurs physiques


La chasse à la douleur




Comment appliquer l’EFT sur l’annonce d’un diagnostic




L’EFT dans l’attente d’un diagnostic




Les allergies




Les émotions derrières la souffrance






Chapitre 7 - Utiliser l’EFT pour atteindre ses objectifs… et les dépasser


Pourquoi se fixer des objectifs avec l’EFT ?




La démarche coaching ou le chemin vers vos objectifs




L’auto-coaching pour vos objectifs au quotidien




Pertinence et performance de l’EFT pour atteindre son objectif et le dépasser




Les limites de l’EFT dans la démarche coaching ou auto-coaching






Chapitre 8 - Transformer les croyances qui nous limitent


Qu’est-ce qu’une croyance ?




L’importance de nos croyances




Croyances limitantes et croyances constructives




Transformer les croyances limitantes




Exercice pratique : 6 étapes pour transformer vos croyances limitantes






En route pour le reste de votre vie



	
	
	
Introduction


Qu’est ce que l’EFT et à quoi ça sert ?

L’EFT, Emotional Freedom Techniques, en français « Techniques de Libération Émotionnelle » est une méthode de relaxation qui permet de mieux gérer le stress quotidien et de se libérer de pensées toxiques ou de souvenirs difficiles. L’EFT est une technique dite « psychocorporelle », car elle mobilise à la fois les pensées (« psycho ») et le corps (« corporelle ») par des pressions répétées sur des endroits précis du visage, du torse et des mains.

L’EFT est à la base un outil d’auto-traitement, de self-help comme disent les Anglo-Saxons, destiné à être utilisé par vous-même sur vous-même. Ce petit guide se centre uniquement sur cet aspect et vous permettra de pratiquer cette technique en toute sécurité et avec efficacité, sur vous-même et avec vos enfants, pour surmonter des problèmes de la vie courante mais pas des troubles mentaux pour lesquels il est nécessaire de faire appel à un spécialiste qualifié.




Comment utiliser cet ouvrage

Ce livre est un travail collaboratif entre huit thérapeutes qui présente huit perspectives complémentaires sur l’EFT. Il est organisé en autant de chapitres qui vous permettront d’avoir des informations générales sur le mode de fonctionnement de l’EFT, la bonne manière de l’utiliser sur vous, dans votre couple ou avec vos enfants. Vous y trouverez également des exercices qui vous permettront de mettre l’EFT en application immédiatement.




À propos des auteurs

Les huit auteurs de cet ouvrage sont tous des praticiens EFT professionnels qui consultent régulièrement en utilisant cette technique. Ils ont des formations et des parcours différents : psychologues, psychothérapeutes, thérapeutes ou coach, et sont spécialisés dans des domaines spécifiques : adultes, enfants, thérapie de couple, problèmes émotionnels, traumatismes simples ou complexes, accompagnement de vie, etc. Ils sont tous supervisés dans leur pratique et sont membres fondateurs du réseau EFT-PRO : www.eft-pro.com. Ce label témoigne de leur compétence en tant que praticiens.




Mise en garde

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



	
	

Chapitre 1

Quand le corps dialogue avec l’esprit et vice versa

Catherine di Cristofano, thérapeute, sophrologue, praticienne EFT

De nombreux ouvrages ou articles portant sur la thématique du lien entre le corps et l’esprit ont été publiés. Au xviie siècle, René Descartes s’y intéressait déjà, mais à l’époque du dualisme cartésien, ce grand mathématicien et philosophe considérait que l’esprit et le corps étaient des entités complètement séparées sans influence l’une sur l’autre.

Ces 50 dernières années, les scientifiques ont démontré que le corps et l’esprit sont indissociables jusqu’au plus profond des cellules. Cette nouvelle discipline scientifique porte le nom de psycho-neuro-immunologie. Il s’agit d’une approche interdisciplinaire. Elle prouve qu’il existe un lien entre le système nerveux, le système neuroendocrinien et le système immunitaire. C’est un grand pas pour l’Homme et un grand pas pour la santé !

En qualité de thérapeute, j’accompagne de nombreux patients qui, au cours des premières séances, paraissent « désincarnés », « à côté de leurs pompes ».

Je vous propose de découvrir comment l’EFT permet de reprendre possession de son corps et de l’habiter en toute conscience.


Notions de base sur le lien entre corps et esprit


La communication entre corps et esprit

Est-il nécessaire de rappeler que toute vie psychique repose sur celle du corps ? Sans ce corps, il n’y a pas de vie. Le corps est inconstant, je dirais même « impermanent ». Il est en perpétuelle transformation. Pour comprendre le principe selon lequel l’esprit influe sur le fonctionnement du corps et vice versa, je vous propose de revoir ensemble nos cours de biologie sur le système nerveux.

Ce circuit est divisé en deux parties : le système nerveux central (cerveau et moelle épinière) et le système nerveux périphérique (nerfs crâniens, nerfs rachidiens et système nerveux autonome).

Le cerveau est constitué de plusieurs parties :


	les parties primitives, comme le limbique et l’amygdale, impliqués dans la naissance des émotions ;



	les parties plus complexes, comme le cortex cérébral, responsable de la conscience, de la réflexion, de la pensée.





La moelle épinière fait passer des messages dans les deux sens entre le cerveau et le système nerveux.

Le cerveau et la moelle épinière contrôlent toutes les fonctions corporelles.

Le système nerveux autonome, présent dans tout le corps, contrôle toutes les fonctions automatiques de celui-ci (battements du cœur, respiration, etc.).

Il est divisé en deux parties antagonistes :


	Le système nerveux (ortho) sympathique : responsable de nos réactions, nos réflexes. Face au danger, il s’active fortement et est en partie responsable des effets du stress et de la peur.



	Le système nerveux parasympathique : apporte les sensations de calme et de tranquillité. Il est considéré comme le frein de notre système nerveux.





Pour qu’il y ait un équilibre (une homéostasie) interne, il est important que les systèmes nerveux sympathique et parasympathique collaborent de façon harmonieuse.

Les nerfs, enfin, transportent des messages dans tout le corps vers et en provenance du cerveau et de la moelle épinière. Ils relient nos organes, nos muscles et notre peau au cerveau, soit directement grâce aux nerfs crâniens, soit via les nerfs rachidiens grâce à la moelle épinière.

C’est grâce à tout ce fonctionnement et au système nerveux que l’information circule entre le corps et l’esprit.




Quand ça ne communique plus : « le mal a dit »

Le corps sait, le corps parle. Quand l’individu ne parle plus, le corps parle encore. Pour que la communication fonctionne et perdure, il est important qu’il y ait une écoute du corps qui s’exprime par des sensations agréables ou désagréables. Pour entendre ces messages, il faut être présent à soi. Sans cela, très souvent, nous prenons un de nos organes comme métaphore, pour nous parler à nous-mêmes et nous dire les choses de façon imagée. À notre insu, nous choisissons l’organe où se porte la maladie. Ce choix n’est pas aléatoire, il correspond à notre perception inconsciente de cet organe ou de sa fonction : « J’en ai plein le dos », « Ça me prend la tête », « Ça me pompe l’air », « Je suis à fleur de peau », « La moutarde me monte au nez », « Je ne peux plus le sentir »… toutes expressions somatiques que nous vivons au quotidien sans y prêter plus d’attention. La métaphore est le moyen le plus direct pour exprimer quelque chose que nous avons du mal à définir.

Nous naissons, pour la plupart, avec un corps sain et jouir d’une bonne santé semble aller de soi. Toutefois, lorsque cette bonne santé est altérée, le symptôme ou la maladie prend place. C’est ainsi que nous allons, non pas lutter « pour » mais lutter « contre » la maladie pour guérir.

Lorsque le corps nous parle par un malaise ou une maladie, c’est pour nous aider à devenir conscients d’un dysfonctionnement. La maladie, c’est comme la petite lumière rouge qui s’allume sur le tableau de bord de notre voiture.

Le symptôme psychosomatique porte atteinte à certains organes, tissus ou cellules du corps. L’organisme de l’individu est réellement altéré, il s’agit d’un trouble lésionnel, cette lésion venant ensuite entraver durablement l’organisme et son bon fonctionnement.

Le premier signal va être celui d’un ressenti de tensions, de désagréments (tensions dorsales, difficultés digestives, cauchemars, insomnie, malaises ou mal-être psychologique). Notre inconscient utilise un ressenti physiologique ou psychologique pour exprimer ce qui se passe à l’intérieur, il nous avertit que nous prenons une mauvaise direction et qu’il serait important de faire le point. Si nous sommes à l’écoute des signes de notre corps, prêts à entendre et à accepter le message, nous mettrons en place des changements comportementaux nécessaires et les tensions disparaissent. À l’inverse, si nous sommes sourds, déconnectés de notre corps, alors pour pouvoir se faire entendre, notre inconscient devra avoir recours à d’autres formes de messages plus intenses, plus forts et plus percutants (accidents, maladies).






Les émotions : qu’est ce que c’est et à quoi ça sert ?

Un homme en bonne santé, bien centré sur lui-même, vit ses émotions et les laisse circuler en lui. Si nous nous sentons bien, l’énergie circule. Le fait de négliger sa vie émotionnelle peut provoquer des problèmes qui influent sur la qualité de vie. Fortes tensions, anxiété, maladies psychosomatiques, dépression, burn out et phobies sont vécus de nos jours par un grand nombre de personnes. Lorsque les émotions sont bloquées, les tensions surviennent, les symptômes et la maladie s’installent. Bon nombre d’entre nous ne savent pas comment composer avec leurs émotions pour qu’elles deviennent un atout dans leur vie.


Qu’est-ce qu’une émotion ?

L’émotion renvoie à des réactions intérieures vives et complexes, caractérisées par leur intensité, nous indiquant combien nous sommes touchés, atteints par les événements. Elles engagent à la fois le corps (augmentation du rythme cardiaque, de la pression sanguine) et l’esprit (un état mental subjectif, une impulsion à agir, fuir ou attaquer par exemple).

L’émotion surgit et parfois même envahit, elle reste toutefois ponctuelle. Elle est déclenchée par une perception personnelle du sens de ce qui se produit dans la situation. L’intensité de l’émotion est donc révélatrice de l’importance de ce que nous vivons.

Toutefois, dans notre culture, nous sommes amenés à cacher nos émotions. Exprimer ses émotions est parfois mal vu. À l’inverse, savoir contrôler ses émotions est valorisé. Car ce qui nous effraie le plus, c’est la perte de contrôle face à l’intensité de l’expression de nos émotions, qui parfois nous semble totalement disproportionnée par rapport à l’événement. Ce n’est pas l’émotion en soi qui pose problème mais son intensité.

En fait, nous ne réagissons pas seulement à ce qui se passe à l’instant T. Lors d’une situation potentiellement dangereuse, une zone cérébrale s’active (les amygdales), des liens se font dans notre mémoire avec tous les souvenirs similaires. La réponse que nous apportons (face à l’événement) est chargée de toutes les émotions liées à ces expériences passées analogues. D’où l’importance de bien clarifier et de nettoyer chacune de nos expériences afin de les différencier les unes des autres, ce qui permettra une réponse plus juste aux événements.




Les émotions, à quoi ça sert ?

La vie aurait-elle un sens sans émotion ? Imaginons que tous les gens avec lesquels nous sommes en rapport nous soient indifférents. Imaginons que les livres, les œuvres d’art, les films, la musique ne déclenchent aucune émotion en nous. Ce sont les émotions qui font que nos relations avec les autres et avec le monde extérieur sont riches.

L’étude de l’évolution humaine permet de penser que nos émotions sont le résultat de nos comportements. Nos émotions sont la partie la plus importante de notre système de guidage, elles nous aident à nous adapter à chaque situation de notre vie.
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