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    «Selon moi, les enseignements de Nick Ortner sont pratiques et faciles à appliquer et fonctionnent comme par magie. Il m’a certainement enseigné à me libérer de problèmes de toutes sortes ou à les faire disparaître grâce à la séquence de tapotements. Vous adorerez La Solution Tapping. C’est assurément mon cas.»


    — Louise L. Hay, auteure de Transformez votre vie


    «Mettez votre scepticisme en veilleuse. C’est vraiment efficace. J’ai personnellement travaillé avec Nick et obtenu des résultats formidables grâce à l’EFT.*»


    — DrWayne W. Dyer, auteur de Vos vœux sont exaucés


    «Je recommande chaudement La Solution Tapping. Lisez ce livre et commencez à améliorer votre vie et votre santé grâce à lui.»


    — Dre Christiane Northrup, auteure de La Sagesse de la ménopause
 et Women’s Bodies, Women’s Wisdom


    «La Solution Tapping divulgue les propriétés transformatrices de l’EFT et révèle en détail par des récits véridiques de guérison le caractère brillant et efficace de cette méthode. Ces stratégies formidables vous aident à vous libérer de vos peurs. Nick accomplit une tâche incroyable en mettant sur pied la structure de ce nouveau mouvement thérapeutique révolutionnaire.»


    — Debbie Ford, auteure de Courage, Les Bonnes Questions
 et La Meilleure Année de votre vie!


    «Waouh! La Solution Tapping explique comment résoudre les problèmes à la fois physiques et affectifs qui ont tendance à nuire à votre vie. Nick Ortner est un génie de cette méthode étonnante. Lisez ce livre dès aujourd’hui et libérez-vous à jamais!»


    — Joe Vitale, Ph. D., auteur du Facteur d’attraction


    «Nick Ortner offre à ses lecteurs de nombreux renseignements sur l’histoire de l’EFT et l’application juste de la méthode ainsi que des récits sur la manière dont l’EFT a pu enrichir la vie de différentes personnes. Quelle ressource merveilleuse!»


    — Gay Hendricks, auteur du Grand Bond
 et co-auteur de L’Amour lucide


    «L’EFT a grandement amélioré la qualité de ma vie et de mon travail, et je ne peux penser à une meilleure personne que Nick Ortner pour vous initier à cette méthode pénétrante. Nick est mon mentor personnel et il peut maintenant être le vôtre grâce à cet ouvrage révolutionnaire. Ne manquez pas cette occasion de guérir. Cela pourrait non seulement transformer votre vie, mais aussi la guérir.»


    — Kris Carr, auteure de Crazy Sexy Kitchen,

    primé par le New York Times


    «Nick Ortner est un spécialiste de l’EFT qui propose un processus pratique et facile à apprendre pour vous orienter sans peine vers une existence guérie des émotions toxiques, de la douleur physique, de l’anxiété et de bien d’autres choses. C’est une façon merveilleuse de reprogrammer votre cerveau pour avoir une vie incroyable.»


    — Arielle Ford, auteure du Secret pour trouver l’âme sœur


    


    «J’ai découvert l’EFT durant l’année la plus sombre de ma vie et, miraculeusement, cette approche peu orthodoxe pour trouver un sens à ma vie m’a aidé à sortir du brouillard et à passer au soleil. L’ouvrage réfléchi et instructif de Nick Ortner vous aidera à comprendre le pourquoi et le comment de cette technique thérapeutique révolutionnaire.»


    — Chip Conley, fondateur des hôtels Joie de vivre

    et auteur de PEAK et Emotional Equations


    «Si vous voulez améliorer votre vie de façon exponentielle, écoutez Nick Ortner. Il est l’un des principaux enseignants et chefs de file de cette méthode de tapotements des méridiens. Il offre aux gens à travers le monde les moyens de donner de l’expansion à leur esprit et à leur vie. La Solution Tapping est l’un des outils les plus utiles qui soient pour apprendre les méthodes de tapotements des méridiens ainsi que leur application gagnante pour tout ce que vous faites. Suivez les conseils et les méthodes que Nick propose dans cet ouvrage merveilleux, et attendez-vous à ce que votre vie change par des voies miraculeuses et splendides.»


    — Carol Tuttle, auteure de The Child Whisperer


    «Rien ne s’approche plus de la “magie” que les excellents résultats dont j’ai été personnellement témoin en utilisant l’EFT sur des milliers de mes patients qui souffraient de douleurs physiques et émotionnelles et de maladies. En plus de s’avérer utile dans la vie quotidienne, l’EFT peut vous amener à faire des percées incroyables dans votre cheminement vers la guérison. Nick Ortner est l’un des chefs de file de l’enseignement pratique de cette ressource précieuse et ce livre vous aidera à utiliser efficacement cet outil extrêmement profitable.»


    — DrJoseph Mercola, fondateur de Mercola.com,

    le site de santé naturelle le plus visité au monde


    «Nick Ortner est non seulement un homme extrêmement intègre, mais son livre déborde de cette même intégrité et de son désir réel de faire connaître aux gens l’effet thérapeutique de l’EFT. Son message doit se répandre à travers le monde pour que nous puissions disposer des moyens qui nous permettront d’amorcer notre propre processus de guérison grâce aux techniques de libération émotionnelle. J’aime beaucoup les scénarios présentés. Ils décomposent l’EFT en une méthode pratique, facile à appliquer. J’ai le sentiment que je peux mettre immédiatement en application les techniques que Nick propose dans son livre. Le simple fait de suivre les scénarios décrits dans cet ouvrage vous permettra de liquider sur-le-champ des problèmes majeurs.»


    — Lisa Garr, animatrice de l’émission «The Aware Show»


    «Nick Ortner a sans doute fait plus pour promouvoir l’art et la science de l’EFT que toute autre personne sur la planète. Il clôt le chapitre avec son nouveau livre. Grâce à ses approches novatrices, Nick met les remarquables offrandes de l’EFT à la portée de tous. Ce livre peut servir de guide idéal au néophyte curieux, à l’intervenant en santé ou au thérapeute clinique. Vous tirerez immédiatement profit de l’EFT telle qu’elle est présentée ici et elle continuera de vous étonner durant des années à mesure que vous en explorerez les applications avec d’autres dans un esprit ludique.»


    — Paul R. Scheele, Ph. D., auteur de Lire à toute vitesse et Natural Brilliance, Drop into Genius, et concepteur de la technologie Paraliminal


    «Nick Ortner a initié plus de cinq cent mille personnes à l’efficacité des tapotements sur les points d’acupuncture pour accroître bien-être et bonheur personnels. Avec La Solution Tapping, Nick vous guide personnellement en vous fournissant des instructions limpides sur l’approche à adopter pour changer les schémas de pensée et de comportement qui vous nuisent, améliorer vos relations et votre succès dans les entreprises qui vous tiennent à cœur et vivre une existence plus saine, plus heureuse et plus prospère.»


    — Donna Eden et David Feinstein, Ph. D.,

    co-auteurs de The Promise of Energy Psychology


    «Selon moi, l’EFT est l’une des plus grandes percées en psychologie et en médecine depuis un siècle. Avec sa présentation efficace de l’EFT par Nick Ortner, ce livre est celui qu’il vous faut pour comprendre et apprendre rapidement la méthode.


    Chaleureux, amusant et humain, cet ouvrage s’appuie sur une profonde expérience personnelle. Il contient de nombreuses histoires de cas détaillées, des encadrés fascinants, des dizaines d’exercices pratiques ainsi que des scénarios ciblés d’EFT conçus pour libérer la magie des tapotements dans votre vie. Nick démontre que l’EFT est issue des plus récentes découvertes en science neurologique, mais ne perd jamais de vue son objectif qui est de rendre l’EFT utile et pertinente pour les problèmes que nous affrontons tous au quotidien. Si vous voulez éradiquer les schémas qui vous ont empêché d’avancer jusqu’ici dans la vie, c’est ce livre qu’il vous faut.»


    — Dawson Church, Ph. D., auteur de The Genie in Your Genes


    «Désespéré par l’inertie de votre vie, mais effrayé à l’idée de la prendre en main? Dans ce cas, vous ne voudrez pas passer à côté de La Solution Tapping. Cet ouvrage peut vous aider à cerner enfin ce qui vous retient personnellement, physiquement et mentalement, et à vous en libérer à jamais en faisant de l’EFT. Nick Ortner démystifie la technique et vous montre comment l’appliquer à tous les domaines, ou presque, pour effectuer les changements favorables que vous désirez manifester dans votre vie.»


    — Ruth Buczynski, Ph. D., psychologue accréditée, présidente

    du National Institute for the Clinical Application of Behavioral Medicine


    «Waouh! La Solution Tapping m’a complètement soufflé. Le style littéraire de Nick est engageant et passionné et le livre explique de façon particulièrement exhaustive le fonctionnement de l’EFT, la science qui sous-tend la technique et son application à de nombreux problèmes. Il est clair que Nick est passé maître dans l’art de l’EFT et j’ai appris beaucoup de nouvelles applications grâce à ses constatations et à ses rapports de cas, en dépit du fait que j’ai pratiqué l’EFT tous les jours avec mes patients pendant ces quatorze dernières années. C’est l’un des livres les plus optimistes, les plus authentiques et les plus édifiants que j’aie lus de ma vie, certainement destiné à devenir un classique dans le domaine. Ma plus chaude recommandation!»


    — DrEric B. Robins, chirurgien urologue et spécialiste

    en guérison corps-esprit, co-auteur de Your Hands Can Heal You


    «Ce livre révélateur apportera une aide remarquable à de nombreuses personnes qui ne connaissent pas encore les propriétés profondément curatives de l’EFT ou qui les connaissent, mais qui souhaitent les appliquer immédiatement à leurs problèmes personnels. Nick Ortner nous a rendu à tous un fier service en écrivant ce livre!»


    — Patricia Carrington, Ph. D., créatrice de la méthode

    EFT Choices, professeure clinique associée de psychiatrie,

    UMDNJ/Robert Wood Johnson Medical School


    «Pour ceux qui cherchent une ordonnance pour éliminer les croyances limitatives et autosabotantes qui entraînent la peur, l’anxiété et la maladie chronique, ne cherchez pas plus loin que La Solution Tapping. Les données scientifiques prouvent que le corps est équipé de mécanismes naturels d’autoguérison susceptibles d’être activés ou désactivés par des méthodes qui neutralisent les réactions de l’organisme au stress et activent ses réponses de relaxation. L’EFT est exactement ce genre de méthode axée sur la transformation du corps et de l’esprit et Nick Ortner vous enseigne à maîtriser cet outil élémentaire d’autoguérison avec élégance et enthousiasme.»


    — Dre Lissa Rankin, auteure de Mind Over Medicine


    «En tant que psychiatre praticien avec plus de vingt-cinq ans d’expérience clinique à mon actif, je considère l’EFT comme le nouveau traitement le plus prometteur que j’aie vu à ce jour. La Solution Tapping offre aux lecteurs un aperçu de l’origine de cette forme de “psychologie de l’énergie”, de son fonctionnement et des usages auxquels elle se prête. Les applications potentielles de cette technique en apparence élémentaire sont illimitées. On peut louer Nick Ortner de nous avoir fourni une initiation aussi instructive, divertissante et facile à utiliser de cette approche importante de la psychothérapie et de la transformation personnelle.»


    — DrEric Leskowitz, directeur du groupe de travail

    sur la médecine intégrative, Spaulding Rehabilitation Hospital,

    faculté de psychiatrie, Harvard Medical School


    «Ce livre est un véritable cadeau! Nick a mis l’EFT à la portée de tous. Il nous montre à quel point il est facile d’utiliser cet outil pour éradiquer des schémas qui ne nous servent plus… et pour vivre plus de liberté et de joie.»


    — Agapi Stassinopoulos, auteure de Libérer le cœur


    «L’EFT a complètement changé ma vie. Au début, j’ai cru que c’était juste une autre combine, un autre truc. Mais ce n’est pas le cas. C’est une technique qui change la donne: elle vous entraînera au cœur de votre être et vous aidera à ressentir la liberté émotionnelle qui est votre droit de naissance. Je suis à jamais reconnaissant envers Nick Ortner de m’avoir fait connaître l’EFT. Ce livre est un incontournable!»


    — Mastin Kipp, PD-G et fondateur de TheDailyLove.com


    «Ma plus profonde gratitude va à Nick Ortner pour avoir joué un rôle aussi déterminant en mettant l’EFT entre un nombre suffisant de mains pour finalement faire advenir un changement bien mérité en médecine énergétique. La Solution Tapping présente une compilation pleine d’espoir des succès passés et des possibilités de l’EFT. Avec ce guide bien pensé qui fait le tour de l’histoire de l’EFT et de ses applications au quotidien, Nick démontre qu’une guérison profonde est possible pour des millions de gens qui ont besoin de cette technique et la méritent. Merci, Nick, d’avoir marié l’espoir à la science pour étayer cette méthode. L’EFT est destinée à façonner un meilleur avenir pour nous tous!»


    — Carol Look, auteure d’Attracting Abundance with EFT


    «Nick Ortner a pris un système de transformation original et l’a mis à la portée de tous. Nick est un miracle en action: il vit en fonction de la méthode de guérison qu’on appelle l’“EFT”, et grâce à elle. Si vous êtes prêt à faire en sorte que ces grands défis de l’existence, ces histoires et ces événements traumatisants deviennent des choses du passé, vous avez le bon livre entre les mains. Saisissez l’occasion d’opérer un changement fondamental s’ouvrant sur de nouvelles possibilités: lisez immédiatement ce livre.»


    — Jennifer McLean, auteure, guérisseuse

    et animatrice de Healing with the Masters


    «Nick Ortner est un homme qui a accepté la mission de changer le monde, une personne à la fois, de façon directe et très personnelle. Il nous révèle que nous avons un pouvoir réel pour changer nos vies: il nous suffit de décider d’essayer son élégante méthode. La vie s’ouvre, les possibilités abondent et nous redécouvrons notre caractère grandiose quand nous laissons vraiment le passé derrière nous, que nous guérissons nos traumatismes et que nous changeons des habitudes bien ancrées. Par ailleurs, Nick vous montre à quel point cela peut se faire rapidement et facilement. Une approche éblouissante qui vous changera… si vous êtes prêt.»


    — Margaret M. Lynch, créatrice de 7 Levels of Wealth Manifestation
 et P-DG de NESC inc.


    «L’EFT est la nouvelle technologie de transformation la plus efficace qui soit à avoir vu le jour depuis des années, et les récits inspirants de La Solution Tapping donnent aux lecteurs un compte rendu de première main de son efficacité. L’étude exhaustive que Nick Ortner fait de la technique et de ses bienfaits vous laisse avec le moyen le plus rapide que je connaisse pour régler vos problèmes, qu’ils soient physiques ou affectifs. Je le recommande chaudement.»


    — Jack Canfield, co-auteur de Bouillon de poulet

    pour l’âme et Tapping into Ultimate Success


    «La Solution Tapping fournit non seulement des traitements à la fine pointe pour bon nombre des problèmes qui nous affligent, mais aussi des récits véridiques incroyables qui vous inspireront pour sauter tout de suite dans le bain et ajouter cette méthode pénétrante à votre arsenal thérapeutique.»


    — Marcia Wieder, PD-G et fondatrice de Dream University


    «Tenir ce livre entre vos mains s’apparente à tenir la carte des trésors personnels que vous souhaitez découvrir. Les résultats obtenus par ceux qui utilisent l’EFT, croyants et sceptiques confondus, ne sont rien de moins qu’étonnants et semblent toujours apporter la perspective, la clarté et le calme, quelle que soit la problématique et qu’elle soit physique, affective ou spirituelle. Qui plus est, avec Nick comme guide, c’est comme si vous aviez un ami compatissant et fiable à vos côtés à chaque étape du processus. Gardez ce livre à portée de la main: c’est la trousse à outils qui prépare votre développement personnel en cette ère moderne en mouvance constante.»


    — Kevin Gianni, auteur dans le domaine

    de la santé, www.RenegadeHealth.com


    «Ce n’est pas seulement amusant de pratiquer l’EFT pour recouvrer la santé, c’est aussi thérapeutique. Je vous recommande chaudement de vous y mettre dès aujourd’hui!»


    — DrC. Norman Shealy, Ph. D., président

    de Holos Institutes of Health

  




  

    Avant-propos


    Paula souffrait de terribles migraines et de maux de tête débilitants presque tous les jours. Elle en souffrait depuis dix ans et la douleur était constante. Même avec les médicaments contre la migraine et pour le sommeil que je lui avais prescrits, elle se retrouvait aux urgences environ quatre fois par mois, parce que la douleur et l’insomnie étaient persistantes. En plus de prendre ces médicaments, Paula avait effectué des changements dans son style de vie, qui avaient été efficaces pour d’autres dans la même situation: en plus d’instaurer une routine favorisant le sommeil, elle avait cessé d’absorber du gluten, de la viande et des produits laitiers, et prenait des suppléments… tout cela sans succès. Rien ne semblait atténuer ses maux de tête qui gâchaient sa vie.


    Pour un médecin, rien n’est plus déprimant que de voir souffrir ses patients. J’ai décidé d’envoyer Paula consulter Nick Ortner, dont j’avais entendu dire que le travail avec l’EFT, ou le Tapping, donnait des résultats incroyables. J’avais fait la connaissance de Nick l’année précédente grâce à un ami commun. Lors de notre échange, il avait expliqué la science sur laquelle repose l’EFT et ce qui faisait qu’elle donne de si bons résultats dans le cas de nombreux problèmes liés à la santé et au mieux-être: gestion de la douleur physique et émotionnelle, éradication de phobies, maintien de meilleures relations humaines. Même si j’espérais que la technique guérisse Paula, j’avais encore des doutes. J’ai fait part de mon incertitude à Paula, mais à ce stade, elle était prête à essayer n’importe quoi. Nous étions tous deux clairement conscients qu’elle avait besoin d’une nouvelle façon de guérir, d’une nouvelle façon de briser sa dépendance à une médication susceptible de miner sa santé si son usage devenait une solution à long terme.


    Plusieurs mois ont passé avant que j’aie le rapport complet des progrès de Paula, bien que j’aie eu des bribes de bonnes nouvelles durant cette période, entre autres que la douleur avait diminué et que Paula prenait moins de médicaments. Quand j’ai finalement vu Paula, j’ai été profondément étonné. Non seulement elle n’avait plus aucune douleur, mais elle avait aussi cessé de prendre des médicaments. En travaillant avec Nick, en utilisant l’EFT pour traverser ce qu’elle a décrit comme une «aventure émotionnelle», elle avait été libérée à la fois de sa douleur et de sa médication. Elle avait finalement pu reprendre une vie normale, active et satisfaisante. Quelle différence!


    Ayant moi-même été témoin des effets puissants de l’EFT, j’ai bien évidemment voulu en savoir plus. J’ai entrepris des recherches personnelles sur le sujet et je suis devenu convaincu des bienfaits de la méthode, conjuguée à la médecine fonctionnelle que j’utilisais pour guérir des milliers de gens depuis plus de vingt ans. Encore aujourd’hui, j’envoie à Nick les cas les plus difficiles, car les résultats continuent d’être systématiques et durables.


    En tant que praticien en médecine fonctionnelle et partisan passionné de l’avancement de notre compréhension des soins de santé, je suis enthousiaste quant aux possibilités inhérentes de l’EFT. En médecine comme dans toute science, nous devons repousser les frontières de ce que nous connaissons et évaluer notre approche et notre quête de guérison. C’est à la fois notre travail et notre responsabilité de continuer à chercher les moyens les plus efficaces pour traiter les symptômes de la maladie, mais aussi pour adopter une approche qui cible le déséquilibre ou le blocage responsable de la mauvaise santé. Au lieu d’arroser les feuilles d’un arbre flétrissant, nous devons pour ainsi dire nous occuper de ses racines pour qu’il puisse s’épanouir de son propre chef.


    L’EFT cible la cause originelle des obstacles à la santé et au bien-être en neutralisant rapidement et efficacement la réaction de l’organisme au stress. Comme vous le découvrirez dans ce livre, c’est un outil très efficace pour favoriser la santé sur de multiples plans: mental, émotionnel et physique. L’EFT donne des résultats cohérents et fascinants en cas de dépression, d’anxiété et de problèmes associés au stress comme le trouble de stress post-traumatique et la fibromyalgie, en cas de douleur physique et beaucoup, beaucoup plus. Quand elle est associée à un mode de vie sain qui inclut une bonne alimentation riche en végétaux, de l’exercice physique régulier et des suppléments naturels pour renforcer la santé de façon systématique, l’EFT est un moyen non invasif à action rapide de gérer «proactivement» le stress qui laisse si souvent nos organismes vulnérables à la maladie.


    Si je prends un moment pour réfléchir à l’avenir de la médecine, pour spéculer brièvement sur la compréhension et la gestion que nous aurons de nos vies et de notre bien-être comme culture dans les années et les décennies à venir, j’arrive facilement à visualiser un monde dans lequel l’EFT contribue à nous libérer des médicaments inutiles, à promouvoir le bien-être et à créer des vies moins étriquées, des vies meilleures, plus apaisées et plus riches. Je suis à la fois honoré et enthousiaste de contribuer à créer ce nouveau monde, et j’espère que vous utiliserez vous aussi ce livre pour récolter les fruits innombrables que l’EFT a à offrir.


    


    Mark Hyman, M. D.

  




  
    Introduction


    J’avais l’air passablement idiot. Du moins, c’est ce que je croyais.


    Printemps 2004. J’étais assis, les yeux fixés sur un écran d’ordinateur, et je parlais tout seul en tapotant divers endroits de mon corps. Si vous aviez regardé par ma fenêtre et que vous m’aviez vu, vous auriez pu croire que j’avais perdu la boule.


    À dire vrai, j’étais un peu en train de la perdre. La douleur au cou avec laquelle je m’étais réveillé le matin était si intense que je ne savais pas comment je réussirais à passer la journée. Vous savez de quel genre de douleur je parle. Vous dormez dans la mauvaise position et vous vous réveillez avec un torticolis. Vous passez une journée, parfois deux, parfois même trois, à bouger la tête lentement et à avoir l’air d’un robot aux yeux du reste du monde.


    J’étais prêt à faire à peu près n’importe quoi pour faire disparaître la douleur.


    Y compris quelque chose d’apparemment aussi étrange que l’EFT.


    J’avais beaucoup entendu parler du Tapping, ou de l’EFT. On affirme que l’EFT, connue pour être une combinaison de digitopuncture chinoise millénaire et de psychologie moderne, remédie à de nombreux problèmes. Après avoir lu un récit miraculeux après l’autre, je m’étais dit: «Pourquoi pas? Je ferais aussi bien de l’essayer et de voir ce qui se passe.»


    À ma stupéfaction, la douleur qui aurait normalement mis des jours à disparaître s’est évanouie en moins de dix minutes. Quel soulagement! Je pouvais tourner la tête de nouveau comme une personne normale et ne ressentir aucun inconfort de la journée! Ce «truc», l’EFT, était vraiment efficace.


    Satisfait d’avoir chassé la douleur, j’étais prêt à poursuivre mes activités quand une pensée m’a brusquement traversé l’esprit: on parlait ici de beaucoup plus qu’un simple torticolis. Si l’EFT agissait sur ma douleur au cou, qu’est-ce qu’elle pourrait m’aider à changer d’autre? Comme bien des gens, j’avais une vision du monde particulière qui n’incluait pas le soulagement instantané de la douleur. Cette petite expérience venait d’ouvrir mon esprit à un océan de possibilités auxquelles je n’avais jamais songé auparavant.


    Voyons les choses en face: bien des gens ont appris à penser qu’il faut un certain laps de temps pour «régler» ou changer un problème, s’ils croient qu’il peut se régler pour commencer, évidemment. Et si la douleur, les problèmes de santé, les dépendances malsaines, les problèmes de poids, les difficultés relationnelles et les ennuis financiers pouvaient vraiment être résolus, rapidement et facilement? Et si l’impossible était en réalité possible?


    Voilà les pensées qui ont commencé à se faire jour en moi après ma première expérience d’EFT. Sapristi! Peut-être que cette névralgie au cou avait inhibé la circulation sanguine de mon cerveau et que ce n’était que maintenant que j’étais en mesure de penser clairement! J’ai commencé à voir, c’est-à-dire à imaginer ce que je serais peut-être capable de changer d’autre dans ma vie et comment je pourrais aider ceux que j’aimais à en faire autant.


    Au début, ce n’était rien de plus qu’un passe-temps. J’ai d’abord beaucoup travaillé sur moi avec l’EFT, puis j’ai entrepris de faire la même chose avec mes amis et les membres de ma famille. Bientôt, j’ai commencé à recevoir des clients en privé. Ceux qui m’entouraient ont vite compris que s’ils me parlaient d’un problème présent dans leur vie, du malaise physique à l’émotion toxique, ils faisaient aussi bien d’être prêts à tapoter! Personne n’échappait à mon insistance à faire essayer cette méthode incroyable.


    Or j’étais systématiquement stupéfait de ce que je constatais. À l’époque, j’avais simplement classé tous ces résultats dans la catégorie «Je ne sais pas comment ça fonctionne, mais ça fonctionne, et c’est tout ce qui compte à mes yeux!». La science et les recherches les plus récentes font néanmoins la lumière aujourd’hui sur les principes qui sous-tendent l’EFT et la raison qui explique qu’elle entraîne un changement si radical et favorable.


    Lorsque je les ai découvertes, les techniques de libération émotionnelle étaient déjà utilisées par des dizaines, sinon des centaines ou des milliers de personnes à travers le monde. Une communauté florissante existait déjà, ses membres exploraient ensemble les principes des techniques et partageaient leurs résultats. Quoi qu’il en soit, le processus n’affrontait pas moins beaucoup de scepticisme. J’ai ressenti le désir irrésistible d’agir pour contribuer à diffuser davantage cet outil.


    C’est ainsi que, sans aucune expérience de cinéaste et avec un budget limité consistant en cartes de crédit utilisées au maximum et en quelques petites lignes de crédit, j’ai décidé de tourner un documentaire qui témoignerait des résultats incroyables que permettaient les techniques de libération émotionnelle. Faisant appel à ma cadette, Jessica, et à mon meilleur ami, Nick Polizzi (oui, il y a deux Nick dans cette histoire!), j’ai entrepris de collecter des informations tangibles sur les effets de l’EFT. Cette vidéo serait non seulement fascinante à regarder, mais enseignerait aussi aux gens l’utilisation de la technique et en montrerait les résultats étonnants.


    Nous avons passé les six premiers mois à voyager à travers les États-Unis pour rencontrer un large éventail de spécialistes, de médecins, de psychologues, de psychiatres, de conférenciers en développement personnel et d’auteurs à succès qui employaient personnellement l’EFT. Chaque fois, ils nous ont fait part de leur passion personnelle, de leur enthousiasme et de leurs expériences réussies avec l’EFT. Bien que ce métrage ait été fascinant et instructif, il ne racontait pas toute l’histoire. Il nous fallait aussi filmer l’histoire de personnes ordinaires qui utilisaient la technique. Et pas seulement en décrivant leurs expériences passées: nous voulions montrer les résultats factuels de l’EFT en temps réel.


    C’est ce qui nous a amenés, Nick Polizzi et moi, chez Jodi McDonald, à l’automne 2007. Jodi souffrait de fibromyalgie, un syndrome douloureux et souvent incompris. Nous lui avions rendu visite chez elle, à Austin, au Texas, pour tourner quelques scènes préliminaires avant la tenue, quelques semaines plus tard, d’un événement que nous avions organisé: dix personnes atteintes de divers problèmes sérieux – douleurs dorsales chroniques, fibromyalgie, deuil, insomnie et plus – étaient sur le point de se réunir pour voir comment l’EFT pourrait les aider dans leurs épreuves.


    Nous étions là pour filmer l’état de Jodi et les défis auxquels elle faisait face avant le début du travail en EFT. J’étais enthousiaste à l’idée de faire sa connaissance, d’apprendre exactement ce qu’elle vivait et de voir comment l’EFT pourrait l’aider.


    En voyant le sourire éclatant et le regard énergique de Jodi, vous n’auriez jamais deviné l’intensité de sa souffrance. Elle en était souvent réduite à ramper sur le plancher et, au cours d’une nuit, la douleur pouvait la réveiller jusqu’à quinze ou vingt fois. Vous n’auriez pas non plus soupçonné que des douleurs aux genoux l’avaient obligée à renoncer aux longues randonnées à pied dans la nature qu’elle avait savourées durant de nombreuses années.


    La vérité était que la douleur de Jodi était si aiguë qu’elle peinait à gravir quelques marches. Huit ans après le diagnostic, la fibromyalgie de Jodi gouvernait et ruinait lentement sa vie.


    Enseignante, guérisseuse, écrivaine en herbe, conjointe et mère de quatre enfants, Jodi était déterminée à continuer de vivre pleinement. Malgré le caractère intrusif de la douleur, Jodi ne pouvait pas accepter que sa condition soit «incurable», comme le lui avaient affirmé les médecins. Étant donné qu’elle croyait fermement à la psychologie positive et à la loi d’attraction, Jody était déterminée à garder le sourire. Elle refusait net de renoncer à sa vie.


    Après quelques minutes d’entretien, deux choses sont devenues évidentes. Premièrement, elle avait vécu plusieurs expériences traumatisantes dans sa jeunesse, dont celle d’avoir vu sa mère se faire battre par son père. Deuxièmement, Jodi avait entrepris, en dépit de tout cela, d’être quelqu’un de constructif et d’actif qui consacrait la plupart de son temps à aider ses semblables.


    Elle faisait de son mieux pour être heureuse, elle consultait tous les bons médecins et elle essayait diverses méthodes. Elle avait fait tout ce qu’elle pouvait pour surmonter la douleur et guérir, mais rien ne donnait de résultat. Qu’est-ce qui se passait? Cette technique d’apparence étrange pouvait-elle vraiment l’aider?


    J’ai ressenti de la compassion pour Jodi et j’aurais voulu commencer à pratiquer l’EFT avec elle sur-le-champ, mais il fallait attendre: nous étions convenus qu’elle ne serait pas initiée au travail avant l’événement de quatre jours qui aurait lieu quelques semaines plus tard.


    Jodi nous a donc confié son histoire (et servi de la nourriture incroyable; assurément le meilleur arrêt du voyage sur le plan culinaire!). Après, Nick et moi avons repris la route. Nous avons avalé les kilomètres pour rendre visite aux autres belles personnes qui assisteraient à l’événement, des gens qui cherchaient désespérément une réponse, un changement.


    Donna avait reçu un diagnostic de cancer du sein et souffrait physiquement et émotionnellement de la maladie ainsi que d’une insomnie qui la privait de ses moyens.


    John, un ancien combattant de la guerre du Vietnam, était affligé depuis trente ans d’intenses douleurs chroniques au dos, des maux que les médecins, les chirurgies et les analgésiques n’avaient pas soulagés.


    René était aux prises avec un chagrin qui le minait à la suite du décès de sa femme dans un accident de voiture seulement trois mois plus tôt.


    Jackie était terrifiée à l’idée de s’exprimer en public et trop timide pour chercher à obtenir la plupart des choses qu’elle voulait.


    Et d’autres encore. C’est peu de dire que mon cœur était ouvert après avoir fait la connaissance de ces personnes incroyables. Si ces dix personnes souffraient autant, si elles étaient en quête de réponses aux épreuves de leur vie et ne les trouvaient pas, combien d’autres millions, d’autres milliards, étaient dans la même situation? Quoi qu’il en soit, la question primordiale restait pour moi la suivante: «L’EFT pouvait-elle vraiment les aider?»


    Je parlerai plus en détail de ce qui s’est produit au fil des pages. Pour vous en donner un avant-goût, toutefois, laissez-moi vous dire ce qui est arrivé à Jodi. Jodi, diagnostiquée comme souffrant d’une maladie «incurable», Jodi, que personne n’avait jamais pu aider, n’avait plus aucune douleur le deuxième jour de l’événement de quatre jours! Des années ont passé: elle n’a toujours pas de douleur et sa vie a été transformée de bien d’autres manières (j’en dirai plus sur son histoire édifiante dans le sixième chapitre).


    Si Jodi a obtenu un résultat aussi extraordinaire dans un cas aussi difficile, qu’est-ce qui est possible pour vous?


    C’est à votre tour. Êtes-vous prêt pour ce genre de changement?


    Y a-t-il dans votre vie des problèmes ou des conditions que vous aimeriez changer? Traumatisme d’enfance, anxiété, condition physique, problème de poids, difficulté financière, conflit relationnel? Quelle que soit votre situation, la technique de libération émotionnelle a démontré une efficacité remarquable. Au fil des pages, nous étudierons le sujet en profondeur en décortiquant chacun de ces problèmes (ainsi que d’autres) et la manière dont vous pouvez utiliser l’EFT pour travailler sur eux et changer les schémas fondamentaux à l’origine de ces défis présents dans votre vie.


    Je n’ai pas besoin d’être médium pour savoir que vous avez reproduit les mêmes schémas, parfois très peu modifiés, toute votre vie. Je n’ai même pas besoin de faire votre connaissance pour deviner que vous êtes frustré de faire et de refaire les mêmes choses sans arrêt… et d’obtenir les mêmes résultats, comme il faut s’y attendre.


    Vous vous êtes probablement déjà dit d’innombrables fois ce qui suit:


    «Oh, je n’arrive pas à croire que j’ai encore fait ça!»


    «Pourquoi lui ai-je dit ça… encore une fois?»


    «Pourquoi ai-je mangé ça… encore une fois?»


    «Pourquoi n’ai-je pas fait d’exercice… encore une fois?»


    «Pourquoi suis-je à court d’argent… encore une fois?»


    «Pourquoi suis-je frustré [en colère, égaré, accablé, anxieux, fatigué ou ce qui est votre truc à vous]… encore une fois?»


    Et j’y vais mollo sur le langage ici. Il est probable que vous n’êtes pas aussi bienveillant à votre égard. La plupart d’entre nous ajoutent un $*@%# ou deux à ces paroles!


    Outre la négativité de votre pensée et de votre comportement, le problème est que vous essayez de vous améliorer. Pourtant, vous n’obtenez toujours pas les résultats que vous voulez. C’est un comble! Ce serait autre chose si vous étiez inconscient de vos schémas et de vos comportements. Mais vous l’êtes! Pourtant, ils se reproduisent constamment. Comme nous le verrons, vous avez commencé à mettre en place la plupart de vos comportements actuels avant l’âge de sept ans, en fait! Et vous les avez appris de vos parents, de vos enseignants, de la société et de vos amis.


    Avant, la difficulté était que nous étions capables de nommer ces comportements mais que nous n’avions pas le moyen de les modifier, de vraiment agir sur eux. Nous pouvions consulter un psychologue ou un psychiatre et discuter du problème semaine après semaine, sans obtenir bien souvent autre chose que des résultats minimes. Les résultats se produisaient à tout le moins plus lentement que nous le voulions. Nous pouvions méditer et cela pouvait alléger le fardeau, mais il revenait immanquablement quelques jours, sinon quelques heures plus tard. Nous pouvions nous «forcer» à changer, une procédure souvent douloureuse et rarement durable. Il nous arrivait parfois de réussir, parfois non. Mais, dans l’ensemble, les méthodes à notre disposition ne nous donnaient pas le sentiment inébranlable d’être les maîtres de notre vie.


    Jusqu’à présent.


    L’EFT fonctionne différemment de tout ce que j’ai expérimenté à ce jour. Cette méthode est destinée à révolutionner notre monde. En fait, elle est déjà en voie de révolutionner certaines parties du monde, comme vous le verrez dans le treizième chapitre où nous étudierons une partie du travail étonnant qui est en cours pour soulager les traumatismes vécus sur la planète. Cela dit, avant de passer à ce que l’EFT peut faire pour le monde, commençons par voir comment elle peut changer juste une vie: la vôtre.


    Vous rappelez-vous ces schémas que nous avons évoqués? Il y a finalement une méthode pour les briser, nous en défaire, les dissoudre et les vaincre. L’EFT remonte à la source de ce qui se passe, équilibre l’esprit et le corps et modifie ce que nous faisons, ce que nous ressentons et la manière dont nous percevons le monde. L’EFT peut s’appliquer à tout et j’expliquerai pourquoi dans le prochain chapitre. Nous commencerons par l’utiliser dans les principaux domaines de votre vie, c’est-à-dire ceux qui sont susceptibles de vous influencer le plus. Par la suite, vous apprendrez à appliquer l’EFT en fonction des événements, à l’enseigner à d’autres et à la faire connaître au monde.


    À propos de ce livre


    Les deux premiers chapitres sont extrêmement importants parce qu’ils établissent les fondements de tout ce qui suit.


    Le premier chapitre porte sur la découverte et l’histoire de l’EFT ainsi que sur les plus récentes découvertes scientifiques qui viennent valider le processus.


    Dans le deuxième chapitre, je décompose le processus pour que vous puissiez comprendre son fonctionnement et expérimenter directement son application. L’un des effets les plus excitants de l’EFT est que vous pouvez sentir sur-le-champ le changement qu’elle entraîne dans votre corps et dans votre esprit. Nul besoin d’étudier un processus des heures durant ou de l’essayer pendant trente jours avant d’en voir des résultats.


    Une fois que vous aurez appris les bases du processus et constaté sa capacité à vous aider, nous regarderons certaines des raisons qui pourraient faire que vous n’êtes pas prêt à changer. Derrière le désir de changement se cachent souvent des idées et des croyances inconscientes ou à moitié conscientes, c’est-à-dire des schémas qui empêchent le changement désiré.


    Dans le troisième chapitre, nous appliquerons l’EFT à ces schémas pour que vous puissiez obtenir les meilleurs résultats possibles en poursuivant la lecture de ce livre.


    Le quatrième chapitre montre comment employer l’EFT pour réduire immédiatement l’importance du stress dans votre vie et pour soulager l’état d’anxiété généralisée et le sentiment d’accablement qui est le lot d’un bon nombre d’entre nous.


    Le cinquième chapitre est peut-être le plus puissant en ce sens que nous y étudions la corrélation entre les mauvaises expériences et les événements traumatisants de l’enfance et la situation actuelle. Certains des résultats les plus remarquables dont j’ai été témoin avec l’EFT découlent de cette exploration.


    À partir de là, les deux chapitres qui suivent étudient plus en détail l’EFT et le corps physique. Le sixième chapitre constitue un aperçu général des effets du stress sur l’organisme et de la façon dont nous pouvons utiliser l’EFT pour favoriser la guérison, tandis que le septième porte spécifiquement sur l’utilisation de l’EFT pour soulager la douleur physique.


    Dans le huitième chapitre, nous abordons l’utilisation de l’EFT pour éliminer l’état de manque, améliorer l’image corporelle et perdre du poids. Même si je sais que c’est une question qui agite bien des lecteurs, et que plusieurs parmi vous voudront se rendre tout de suite à ce chapitre, je vous suggère de ne pas le faire. Vous avez besoin des données des chapitres précédents pour maximiser l’efficacité de l’application de l’EFT à l’amaigrissement.


    Dans le neuvième et le dixième chapitre, je vous confierai certaines de mes expériences personnelles les plus remarquables avec l’EFT, entre autres celle d’avoir attiré l’amour de ma vie et changé mes croyances en matière d’argent et de finances, et par la suite mes expériences dans le domaine. Je vous montrerai comment faire la même chose, à un rythme qui vous étonnera!


    Le onzième chapitre, qui s’ouvre sur une histoire qui vous fera rire, vous donne les outils pour faire face à quelques problématiques sérieuses: vos phobies et vos peurs les plus profondes. Dans le douzième chapitre, nous touchons une longue liste d’autres applications de l’EFT, dont chacune aurait facilement pu faire l’objet d’un chapitre: insomnie et approfondissement du sommeil, travail avec les enfants, amélioration de la performance athlétique, guérison des dépendances, et plus encore.


    Le treizième chapitre est peut-être le plus édifiant étant donné que nous prenons connaissance du beau travail révolutionnaire que divers individus et organismes accomplissent avec l’EFT un peu partout sur la planète.


    Dans le dernier chapitre, le quatorzième, je vous présente une nouvelle vision de vous et de votre vie, découlant de l’application de l’EFT. Dans ce chapitre, vous trouverez l’espoir, le possible et de nouvelles idées qui vous propulseront vers la vie dont vous avez toujours rêvé.


    Et tout au long des pages, vous trouverez des scénarios d’EFT pour vous aider à intégrer les bienfaits de ce processus au quotidien. Je présenterai également des profils professionnels de médecins, psychologues et psychiatres qui emploient l’EFT dans leur pratique. Cela vous éclairera sur certaines des applications auxquelles l’EFT est soumise dans les milieux médicaux traditionnels.


    C’est un honneur pour moi d’être votre guide dans cette aventure. Mon souhait le plus cher est que vous trouviez dans les pages de ce livre l’espoir, la magie, les miracles et les possibilités que j’ai vécus en utilisant l’EFT. Ma vie a été transformée par ce processus et continue de l’être tous les jours. Je sais que la même chose est possible pour vous et ceux que vous aimez.


    Il est temps de changer les schémas.


    Il est temps d’avoir un corps en bonne santé, en forme et débordant de vitalité.


    Il est temps de manifester l’abondance, la prospérité et le bonheur.


    Il est temps d’avoir des relations nourricières, agréables et satisfaisantes.


    Il est temps d’appliquer la Solution Tapping!

  



Chapitre 1

Une découverte monumentale

« Toute vérité franchit trois étapes. D’abord, elle est ridiculisée.

    Ensuite, elle subit une forte opposition.

    Puis elle est considérée comme ayant été une évidence. »

Arthur Schopenhauer

Le Dr Roger Callahan était dans le pétrin.

Il avait déjà été en mauvaise posture avant, mais cela ne rendait pas la situation moins frustrante.

Psychologue de formation traditionnelle, il travaillait avec une cliente, Mary, qui souffrait depuis l’enfance d’une terrible phobie de l’eau. Mary n’avait pas seulement peur de nager, elle avait peur de l’eau sous toutes ses formes : de l’eau de la baignoire à la pluie et aux océans en passant par les piscines. L’intensité de sa peur était telle qu’elle n’était même pas capable de donner le bain à ses deux enfants et qu’elle faisait des cauchemars à propos de l’eau. Cette situation durait du plus loin qu’elle pût s’en souvenir. Maintenant dans la quarantaine, Mary avait fait appel au Dr Callahan.

Même s’il faisait de son mieux, le Dr Callahan n’obtenait aucun résultat. Au cours de l’année qui venait de s’écouler, il avait traité Mary avec toutes les techniques de la psychothérapie traditionnelle qu’il possédait dans son arsenal : thérapie cognitive, hypnose, thérapie de relaxation, thérapie rationnelle et émotive, désensibilisation systématique, rétroaction biologique, et plus. Ces techniques qui représentaient tout son savoir étaient celles qui étaient acceptées par les psychologues, les psychiatres et le grand public.

Ce n’était pas la première fois qu’elles échouaient, d’ailleurs. Le Dr Callahan avait déjà été déçu par l’absence de résultats concrets et le laps de temps nécessaire pour qu’un changement se produise chez bon nombre de ses clients. Mary et lui n’avaient fait que d’infimes progrès durant l’année où ils avaient travaillé ensemble. Mary était capable de s’asseoir sur le bord de la piscine du Dr Callahan et de mettre les pieds dans l’eau, mais non sans ressentir une grande anxiété. Après les séances au bord de la piscine, elle quittait les lieux avec un violent mal de tête causé par le stress du traitement !

Toujours curieux du fonctionnement de l’esprit et du corps, le Dr Callahan avait étudié à peu près en même temps les points des méridiens de l’organisme. Les méridiens, qui constituent la base de l’antique système médical chinois appelé « acupuncture », sont définis comme des canaux d’énergie qui transportent la force de vie, ou chi, vers les organes et les autres systèmes de l’organisme. Parcourant chaque côté du corps de haut en bas, chaque méridien est associé à un organe : l’estomac, la vésicule biliaire, les reins, et ainsi de suite. Chaque méridien a aussi ce qu’on appelle un « point de terminaison », c’est-à-dire un point précis à la surface du corps, grâce auquel il est possible d’accéder au canal d’énergie. Ce point peut être manipulé à l’aide d’aiguilles d’acupuncture ou simplement par le toucher (digitopuncture) pour équilibrer ou débloquer la circulation de l’énergie dans le méridien correspondant.

Durant une séance de thérapie, Mary a confié au Dr Callahan que la pensée de l’eau faisait naître une sensation horrible au creux de son estomac. Dans un éclair d’intuition, le Dr Callahan s’est dit que tapoter le point terminal du méridien de l’estomac, juste en dessous de l’œil, pourrait soulager la sensation au creux de l’estomac de Mary. Il lui a donc demandé de tapoter ce point du bout des doigts.

Mary a fait ce qu’il lui demandait. Après quelques minutes de tapotements seulement, elle s’est bientôt écriée, à leur grand étonnement à tous les deux : « Elle a disparu ! Cette sensation horrible que j’ai dans l’estomac quand je pense à l’eau a complètement disparu ! » S’approchant ensuite de la piscine pour voir si sa phobie avait elle aussi changé, Mary s’est aperçu qu’elle ne ressentait plus aucune anxiété près de l’eau.

À partir de ce moment, sa phobie de l’eau et ses cauchemars ont disparu. C’était il y a plus de trente ans et la phobie de Mary n’est plus jamais revenue.

Imaginez la stupéfaction du Dr Callahan devant ces événements. Après avoir travaillé dur avec Mary et essayé de nombreuses techniques de psychothérapie traditionnelle et même quelques autres d’un autre ordre, il est tombé par hasard sur la solution : tapoter le dessous de l’œil ! Peut-être plus important encore, la phobie reste guérie trente ans plus tard et n’a plus jamais nui à Mary. Comment est-ce arrivé ?

L’EFT évolue

À la suite de cette expérience avec Mary, le Dr Callahan a approfondi son étude des points de terminaison des méridiens en étudiant la combinaison de la psychothérapie traditionnelle et des tapotements sur différents points du corps. Il a mis au point une série d’« algorithmes » ou de séquences de tapotements pour régler divers problèmes. Si vous aviez une phobie, par exemple celle des hauteurs, vous utilisiez une séquence de points à tapoter (disons, sous le nez, sous le bras et sur la clavicule). Si vous étiez en colère à propos de quelque chose (si votre patron avait eu un commentaire qui vous avait fait exploser, par exemple), vous deviez employer une autre séquence (sourcil, sous l’œil, sous le bras et sur la clavicule).

Après avoir appris et utilisé les algorithmes du Dr Callahan, l’un de ses étudiants, Gary Craig, a conclu que l’ordre des tapotements n’avait pas tant d’importance que les tapotements eux-mêmes. Pour simplifier la technique, il a donc créé une séquence unique qui forme la base de ce qu’il a par la suite appelé l’EFT, sigle pour Emotional Freedom Techniques (« techniques de libération émotionnelle »). La séquence de tapotements a été conçue pour toucher tous les points de terminaison des principaux méridiens, quel que soit le problème. Nous étudierons cette séquence en détail dans le deuxième chapitre, mais, en gros, la séquence commence par la main et se poursuit par la naissance du sourcil, la fin du sourcil, le dessous de l’œil, le dessous du nez, le menton, la clavicule, le côté de la cage thoracique et, pour finir, le sommet de la tête.

Le génie de Gary n’a pas consisté uniquement à simplifier le processus et à y ajouter quelques raffinements, mais aussi à rassembler une communauté autour de la technique. Il a étudié plusieurs cas de personnes qui ont pratiqué l’EFT pour elles avant de partager leurs résultats incroyables avec le reste du monde. Des milliers de personnes sur la planète connaissent aujourd’hui l’existence de l’EFT et s’en servent au quotidien.

C’est en 1979 que le Dr Callahan a fait sa percée avec Mary. Dans les trois décennies qui ont suivi, aucune explication scientifique de l’EFT n’a pu être avancée en Occident. Comment Mary et de nombreux autres avaient-ils été libérés de leur phobie, de leur angoisse et de leurs autres problèmes du simple fait de tapoter certains points de digitopuncture ? Quoi qu’il en soit, c’est seulement au cours des quelques dernières années que nous en avons appris davantage sur la science à la base de l’EFT.

Quand vous vivez un état émotionnel désagréable – colère, contrariété ou crainte –, votre cerveau tire la sonnette d’alarme. Il prépare votre organisme à une réaction totale de lutte ou de fuite. Cette réaction a évolué pour mobiliser le corps devant une menace extérieure ; pensez par exemple à un tigre qui se lance à la poursuite de votre lointain ancêtre. Tous les systèmes de défense de l’organisme sont activés pour soutenir une réaction de lutte contre le danger, ou de fuite loin de celui-ci. Votre adrénaline circule, vos muscles se tendent et votre pression sanguine, votre rythme cardiaque et votre glycémie sanguine augmentent tous les trois afin de vous fournir l’énergie supplémentaire dont vous avez besoin pour faire face à l’exigence du moment.

Les stresseurs des temps anciens étaient des menaces très réelles à la survie. En revanche, la réaction de lutte ou de fuite est rarement déclenchée par une menace d’ordre physique de nos jours. La plupart du temps, cette réaction idoine est déclenchée intérieurement, comme dans le cas de la phobie de Mary : son organisme manifestait une réaction à la menace même quand elle ne faisait que penser à l’eau.

Pour beaucoup de gens, la réaction au stress déclenchée de l’intérieur est activée par une pensée toxique ou un mauvais souvenir dont l’origine remonte à un traumatisme ancien ou à un conditionnement de l’enfance. Dans l’organisme, la réaction au stress adopte la même forme que le déclencheur, le tigre (extérieur) ou un mauvais souvenir (intérieur). L’adrénaline augmente, le cœur bat la chamade, et ainsi de suite.

Au-delà de l’expérience passée ou des mauvais souvenirs, la vie quotidienne est remplie de petites expériences de lutte ou de fuite. Votre patron vous envoie un courriel qui vous vexe ; en vous installant pour déjeuner, vous vous faites du souci à cause de votre poids ; vous rentrez pour trouver la maison en désordre et une tonne de corvées à faire. Dans tous ces scénarios, votre organisme vous prépare à combattre ou à fuir.

Vous direz peut-être : « Mon organisme ne réagit pas par la lutte ou la fuite à chacun de ces petits événements », mais, en réalité, c’est bien le cas ! Ce n’est pas la bouffée d’adrénaline et de cortisol qui vous saisit quand vous êtes poursuivi par un tigre ; la réaction est de moindre amplitude. Mais quand vous additionnez des centaines ou des milliers de ces réactions en une semaine ou un mois, l’effet cumulatif sur le corps et l’esprit est énorme. La réaction de lutte ou de fuite constante nous laisse épuisés, malades, bouleversés, obèses, terriblement anxieux et, en gros, malheureux de notre situation.

L’EFT agit avec une efficacité étonnante en neutralisant cette réaction et en reprogrammant le cerveau et le corps pour qu’ils agissent et réagissent différemment. Étudions comment cela se produit.

L’amande dans votre cerveau

La science a établi que la réaction au stress se déclenche dans l’amygdale. De forme ovale, l’amygdale (le mot vient du grec et signifie « amande ») est l’une des composantes du système limbique ou mésencéphalique. Le mésencéphale se trouve entre les lobes frontaux du cerveau (cortex) et le rhombencéphale (aussi appelé « cerveau reptilien », la partie la plus ancienne, la plus primitive du cerveau). Le système limbique est la source des émotions et de la mémoire à long terme, et c’est aussi là que les mauvaises expériences sont encodées.

On a surnommé l’amygdale le « détecteur de fumée » de l’organisme. « Nous avons un problème, dit l’amygdale. Quelque chose menace notre sécurité. » Elle demande au cerveau de mobiliser l’organisme afin qu’il réagisse par la lutte ou la fuite. Une mauvaise expérience passée peut programmer l’amygdale de telle sorte qu’elle déclenche l’alerte lorsque, par la suite, une expérience du même genre la fait réagir. Si vous avez parlé devant la classe en quatrième année et que quelqu’un s’est moqué de vous parce que vous avez bégayé ou mal prononcé un mot, votre embarras pourra avoir poussé votre corps et votre esprit à associer le « danger » au fait de vous exprimer en public. Après cette expérience, des expériences du même ordre ou même l’appréhension d’expériences du même ordre pourront faire réagir votre amygdale. Rappelez-vous que l’organisme ne fait pas la différence entre une menace réelle et ce que l’amygdale perçoit comme une menace. En conséquence de ce conditionnement précoce, les stresseurs quotidiens de la vie peuvent pousser l’amygdale à donner l’alerte.

Bien que nous n’en connaissions pas encore la raison avec certitude, l’EFT semble désactiver la sonnette d’alarme de l’amygdale, c’est-à-dire les circuits d’éveil du cerveau. Le fait de tapoter les points de terminaison des méridiens envoie une réponse calmante à l’organisme et l’amygdale perçoit qu’il n’y a pas de danger. Qui plus est, pratiquer l’EFT en vivant un événement anxiogène ou même en en parlant agit comme antidote et reprogramme l’hippocampe qui compare les menaces passées aux signaux du moment et indique à l’amygdale si le signal actuel constitue une véritable menace ou non.

La preuve

Les recherches menées à l’école de médecine de Harvard depuis dix ans ont démontré que la stimulation de certains points méridiens d’acupuncture précis fait décroître l’activité dans l’amygdale, l’hippocampe (autre composante du système limbique) et d’autres parties du cerveau associées à la peur. Dans les imageries par résonance magnétique (IRM) fonctionnelles et les scintigraphies cérébrales, il est possible de voir distinctement la désactivation de l’alerte rouge de l’amygdale lorsque les points d’acupuncture sont stimulés1. C’est une recherche excitante et révolutionnaire !

Tandis que les études menées à Harvard étaient axées sur les aiguilles, une étude à double insu comparant la pénétration des aiguilles d’acupuncture à la pression (sans aiguille) sur les points méridiens (comme dans l’EFT) a conclu à des améliorations idoines avec chaque méthode. Des études extrascolaires ont démontré que l’EFT pourrait en fait donner de meilleurs résultats que les aiguilles dans le traitement des troubles de l’anxiété.

Une autre étude vient confirmer les constatations d’Harvard. Dans ce cas de figure, le chercheur et titulaire d’un doctorat Dawson Church a étudié un autre élément de la réaction de lutte ou de fuite : les taux de cortisol. À l’instar de l’adrénaline, le cortisol est une hormone de stress sécrétée lors d’une réaction au stress.

Dans un essai clinique hasardé, l’étalon-or de la recherche scientifique, le Dr Church et ses collègues ont étudié les changements survenus dans les taux de cortisol ainsi que les symptômes psychologiques de quatre-vingt-trois sujets suivant une séance d’EFT d’une heure, une séance de thérapie verbale traditionnelle d’une heure ou, dans le cas du groupe témoin, aucun traitement. Les taux de cortisol du groupe qui avait pratiqué l’EFT ont chuté de façon significative, 24 % en moyenne, alors que certains présentaient des taux aussi élevés que 50 %. Entre-temps, chez les sujets qui avaient suivi la thérapie verbale et dans le groupe témoin, on ne notait aucun changement significatif des taux de cortisol, à l’exception de la diminution normale qui survient durant le jour à mesure que les heures passent. Les chercheurs ont noté une corrélation entre les taux réduits de cortisol du groupe qui avait pratiqué l’EFT et une diminution de la sévérité de l’anxiété, de la dépression et des symptômes psychologiques d’ensemble.

Le Dr Church m’a raconté ce qui s’est passé en coulisses lors de cette étude, ce qui ajoute encore à la démonstration de la réelle efficacité de ses résultats. En envoyant les échantillons au labo pour vérifier les taux de cortisol, le Dr Church s’attendait à recevoir les résultats quelques jours plus tard, à temps pour présenter ses constatations lors d’une conférence médicale où il avait été invité à parler.

Il a été déconcerté en voyant que les résultats n’arrivaient pas et il n’a pu les présenter en conférence. En fait, les résultats ont été retardés plusieurs semaines. En faisant le suivi avec le labo, le Dr Church a appris que les techniciens avaient pensé que quelque chose clochait dans les échantillons ou leur équipement et ils avaient recalibré le tout pour faire et refaire les essais.

Pourquoi ? Parce que les résultats étaient tellement éloignés des taux habituels de réduction de cortisol qu’ils étaient convaincus qu’une erreur s’était nécessairement produite !

OEBPS/Fonts/AGaramondPro-BoldItalic.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaLTStd-BoldCondObl.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaLTStd-LightObl.ttf


OEBPS/Fonts/AGaramondPro-Bold.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaLTStd-Bold.ttf


OEBPS/Images/titre.png
NICK ORTNER

T<L:i’|:§|loi.ng

Comment guérir avec L’EFT

GuyTrédaniel sditeur
ue Saint-Séverin

19,
75005 Paris





OEBPS/Fonts/HelveticaLTStd-Roman.ttf


OEBPS/Images/cover.png
BEST-SELLER
DU NEW YORK TIMES

GuyTrédaniel
&diteur





OEBPS/Fonts/AGaramondPro-Italic.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaLTStd-Light.ttf


OEBPS/Fonts/AGaramondPro-Regular.ttf


OEBPS/Fonts/AGaramondPro-Semibold.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaLTStd-Obl.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaLTStd-BlkObl.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaLTStd-BoldObl.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaLTStd-BoldCond.ttf


