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    PRÉFACE


    Jean-Michel Gurret, un des principaux promoteurs de la méthode EFT en France, traducteur et adaptateur de « l’EFT pour les nuls » ainsi que du Manuel du fondateur Gary Craig, nous offre ici un exposé didactique, concis et pratique de cette technique.


    L’EFT est un outil de thérapie énergétique psycho-corporelle d’une efficacité redoutable dans la gestion des émotions, des souvenirs douloureux et des agressions de la vie quotidienne.


    L’action de l’EFT est vraisemblablement médiée par le système nerveux autonome lequel a un effet démontré sur le contrôle émotionnel.


    L’EFT est une technique individuelle dont il est aisé de s’approprier la maîtrise grâce à cet ouvrage particulièrement clair et pratique écrit par Jean-Michel Gurret.


    C’est un ouvrage à mettre entre toutes les mains (et dans toutes les poches !) comme outil d’accompagnement face aux aléas de l’existence.


    Bruno Stimmesse


    Bruno Stimmesse (docteur en médecine, docteur en sciences, habilité à diriger des recherches) est diplômé d’anesthésie  réanimation de cardiologie. Il exerce à Saint-Etienne comme médecin coordonnateur d’un service de réanimation  soins continus et directeur d’une unité du stress des soignants en milieu hospitalier. Il utilise régulièrement l’EFT dans la pratique de ses deux activités.

  


  
    


    


    INTRODUCTION


    EFT est un acronyme anglais qui signifie « Emotional Freedom Techniques » pour Techniques de libération émotionnelle. Techniques s’écrit avec un « s » car il existe plusieurs manières de se libérer émotionnellement. Certaines approches sont très efficaces, d’autres le sont moins. Ce guide recense les techniques les plus utiles et les plus simples à mettre en œuvre, celles qui ont montré le plus d’efficacité. Il vous permettra de pratiquer efficacement l’EFT pour vous libérer définitivement du stress et de l’anxiété. Ici point de blabla, juste des explications faciles à comprendre et surtout un objectif simple : démarrer le travail sur vous le plus rapidement possible.


    Cette technique peut réellement changer votre vie en quelques semaines, voire quelques jours, comme le prouvent les nombreux témoignages que je reçois régulièrement. Il ne s’agit ni d’une promesse miraculeuse, ni de magie, ni du dernier gadget thérapeutique à la mode. En réalité, les principes de l’EFT sont bien connus par la communauté scientifique et les professionnels de la « psyché ». Ils s’appuient sur les fondations des thérapies conventionnelles et ancestrales avec la particularité de faire un pont entre l’Orient et l’Occident, entre la psychologie et l’acupuncture, plus précisément sa cousine : la digipuncture. L’EFT est une variante émotionnelle de l’acupuncture qui se pratique sans aiguille.


    L’EFT : UNE TECHNIQUE DE GESTION DU STRESS ET DE L’ANXIETÉ


    L’EFT peut être présentée de bien des manières, mais l’une des plus simples est de la définir comme une technique de gestion du stress et de l’anxiété. L’EFT va vous permettre de vous relaxer en jouant directement et rapidement sur votre système nerveux autonome, dont la fonction est de maintenir l’équilibre, d’un grand nombre de paramètres physiologiques non-soumis à la volonté : digestion, vascularisation, activité cardiaque, etc. On pourrait dire également que l’EFT est une technique « psychocorporelle » de traitement des blocages émotionnels liés à des événements passés, présents ou futurs. « Psycho » parce qu’il s’agit de penser à notre problème, et « corporelle » car nous stimulons certains points sur notre corps avec le bout de nos doigts. Ces points spécifiques se trouvent à l’extrémité des méridiens énergétiques, ceux décrits par la médecine traditionnelle chinoise il y a plus de 5000 ans. Bien que la science n’ait toujours pas réussi à mettre en évidence l’existence de ces méridiens de manière irréfutable, notons que la moitié de l’humanité continue aujourd’hui à recourir à des pratiques liées à la régulation de l’énergie corporelle pour traiter (efficacement !) certaines maladies.


    La stimulation de ces points méridiens envoie donc une information au système nerveux autonome et lui dit : « on se calme ! ». C’est un peu comme si on appuyait simultanément sur l’accélérateur du système nerveux, en pensant au problème, et sur le frein, en stimulant les points méridiens. De cette manière, en associant une réponse de calme à un signal qui jusqu’alors déclenchait une réponse de stress, on désactive la réponse d’alerte automatique qui était enregistrée dans notre cerveau jusqu’alors. Et donc, nous « déprogrammons » le fonctionnement inapproprié qui était le nôtre jusqu’alors. D’où la notion de libération émotionnelle.


    UNE EFFICACITÉ ÉTONNANTE


    Vous partiez en courant à la vue d’une souris ? Après quelques séances d’EFT, vous vous surprenez à vouloir en faire l’élevage. Vous étiez incapable de prononcer un traitre mot en public ? Vous vous éclatez maintenant le samedi soir dans les karaokés avec une salle bondée devant vous. Vous croupissiez dans votre service depuis des années sans rien oser demander ? Vous vous découvrez une âme de battant et partez à la conquête de nouveaux territoires ! Et tout cela, vous le faites tout seul, tranquillement et à votre rythme. Car la grande force de l’EFT est de vous autonomiser dans votre progression. Vous n’êtes plus attaché corps et âme à un coach ou un thérapeute, car vous reprenez progressivement le contrôle de vos émotions et donc de votre vie.


    Vous pouvez utiliser l’EFT sur une grande variété de problèmes émotionnels et physiques. Sans vouloir être exhaustif, voici une liste de symptômes sur lesquels je suis souvent sollicité en consultation :


    • Problèmes liés au manque de confiance en soi : difficulté de parler en public, manque d’estime de soi, jalousie excessive, problèmes relationnels


    • Gestion du stress et de l’anxiété et de leurs conséquences : ruminations, troubles d’angoisse, burn out, dépressions


    • Peurs inexpliquées et phobies en tout genre


    • Syndrome de stress post-traumatique consécutif à des violences ou des agressions


    • Viols et abus


    • Compulsions et addictions : drogue, alcool, tabac, etc.


    • Troubles alimentaires, blocages à l’amincissement


    • Troubles obsessionnels compulsifs


    • Douleurs somatiques et chroniques, par exemple algodystrophie et fibromyalgie


    • Colopathie fonctionnelle


    • Allergies


    • Problèmes de fertilité


    • Problèmes sexuels


    • Accompagnement et soutien psychologique des personnes atteintes de cancer


    • Insomnies


    • Accompagnement des enfants : difficultés d’apprentissage, dyslexie, énurésie, peurs et phobies scolaires, terreurs nocturnes


    • Développement des performances sportives

  


  
    


    


    AVERTISSEMENT


    Attention, l’EFT n’est ni une panacée, ni une technique qui vous permettrait de remplacer un psychothérapeute qualifié ou de vous dispenser d’un avis médical. Même si vous arrivez à soulager une douleur avec l’EFT, consultez votre médecin traitant pour plus de sécurité car la douleur est un message qu’il peut être dangereux de masquer temporairement.


    L’EFT reste un outil thérapeutique expérimental et il y a encore trop peu de recul et d’études pour prouver que son utilisation dans tous les domaines est sans risque.


    Dans certains cas, je déconseille l’utilisation de l’EFT en solitaire : si vous souffrez de traumatismes complexes et répétés durant l’enfance, de maltraitance et de troubles de l’attachement liés à un manque de présence maternelle dès la naissance.


    L’aide d’un praticien compétent en matière de traumas complexes, formé à l’EFT, sera en revanche d’une efficacité appréciée. J’ai eu l’occasion d’intervenir avec d’autres thérapeutes dans des situations de crises en Haïti et de travailler avec des personnes polytraumatisées depuis leur plus jeune âge et nous avons pu mesurer à quel point cette technique peut être utile même dans des cas vraiment difficiles et/ou graves.


    Si vous faites face à des problèmes psychologiques plus « lourds », ce guide vous sera quand même utile. Le chapitre « Quand ça ne marche pas, installez des ressources » (lire page 135) vous permettra d’effectuer un véritable programme d’étayage qui vous sera particulièrement utile, quelle que soit la thérapie que vous déciderez de suivre.


    Dans tous les cas, si vous avez un doute ou si vous avez l’impression que la pratique de l’EFT fait empirer votre état, arrêtez-vous et consultez un professionnel de la santé.

  


  
    


    Partie 1


    COMMENCEZ SANS ATTENDRE

  


  
    


    


    KIT DE DÉMARRAGE RAPIDE


    Habituellement, les livres consacrés aux thérapies qui s’utilisent de manière autonome commencent par vous donner toutes les explications théoriques, puis vers la fin, on en vient au cœur de la méthode.


    Ici, nous ferons l’inverse : nous apprendrons d’abord à pratiquer l’EFT ensemble, pas à pas, jour après jour, puis nous rentrerons progressivement dans la méthode, et enfin dans la théorie, sans toutefois trop compliquer les choses. Ainsi, si vous êtes pragmatique et que le fait de comprendre « comment ça marche ? » ne vous intéresse pas, vous pourrez vous contenter de lire seulement les deux premières parties de ce guide.


    Pour commencer, votre kit de départ se compose de deux entités : votre tête et deux de vos doigts (l’index et le majeur de votre main, droite au gauche selon vos préférences).


    UN EXERCICE POUR COMMENCER


    Commençons directement par un petit exercice : si vous êtes chez vous, assis, calez-vous sur votre chaise, les deux pieds bien à plat. Si vous êtes dans une librairie en train de consulter cet ouvrage, achetez-le immédiatement, rentrez chez vous et faites cet exercice ! Tout d’abord, mettez-vous au calme, de préférence seul dans une pièce, pour éviter que les personnes autour de vous ne s’interrogent sur votre santé mentale…


    Lentement et en douceur, tournez votre tête vers la droite, le plus loin possible sans forcer et en restant dans votre zone de confort, sans bouger le reste de votre corps. Regardez le plus loin possible vers la droite et prenez un repère visuel que vous mémorisez.


    Puis faites la même chose vers la gauche : tournez votre tête lentement et en douceur, sans forcer et en restant dans votre zone de confort. Regardez le plus loin possible et prenez un repère visuel que vous mémorisez.


    Et maintenant, enchaînez les actions suivantes.


    Stimulez le tranchant de votre main droite ou gauche à l’aide des 4 doigts de la main opposée (voir schéma page 26) et prononcez cette phrase à voix haute : « Même si mon cou se bloque quand je tourne la tête à droite et à gauche, je m’accepte comme je suis et je m’ouvre à la possibilité de me relâcher ». Continuez à stimuler le tranchant de votre main tout en disant cette phrase une seule fois. Dans le langage de l’EFT, on appelle cet endroit « le point karaté » (PK).


    Puis stimulez une dizaine de fois chacun des points suivants (voir schéma page 26) en répétant une courte phrase de rappel :


    • Sommet de la tête (ST) : « Mon cou se bloque quand je tourne la tête à droite »


    • Début du sourcil (DS) : « Mon cou se bloque quand je tourne la tête à gauche »


    • Coin de l’œil (CO) : « Mon cou se bloque quand je tourne la tête à droite »


    • Sous l’œil (SO) : « Mon cou se bloque quand je tourne la tête à gauche »


    • Sous le nez (SN) : « Mon cou se bloque quand je tourne la tête à droite »


    • Au milieu du menton (ME) : « Mon cou se bloque quand je tourne la tête à gauche »


    • Sous les clavicules (SC) : « Mon cou se bloque quand je tourne la tête à droite »


    • Sous le bras (SB) : « Mon cou se bloque quand je tourne la tête à gauche »


    Prenez une grande respiration : inspirez pendant 4 secondes et soufflez pendant 6 secondes.


    Ensuite, vous allez faire une comparaison avec ce que vous avez fait initialement : tournez lentement et en douceur votre tête vers la droite, le plus loin possible sans forcer et en restant dans votre zone de confort et sans bouger le reste de votre corps. Regardez le plus loin possible vers la droite et prenez un nouveau repère visuel que vous mémorisez. Puis faites la même chose vers la gauche : tournez votre tête lentement et en douceur, le plus loin possible sans forcer et en restant dans votre zone de confort. Regardez le plus loin possible et prenez un nouveau repère visuel que vous mémorisez.


    Que constatez-vous ?


    La plupart des personnes qui font cet exercice durant les séminaires ou les conférences constatent un gain de plusieurs degrés au niveau de l’amplitude du mouvement. D’autres qui étaient complètement bloquées et n’arrivaient pas à mobiliser leur cou sont surprises de constater à quel point elles peuvent gagner en souplesse.


    Que s’est-il passé en réalité ? En stimulant les points méridiens, vous activez la branche « parasympathique » de votre système nerveux autonome  vous appuyez sur le frein  et vous vous relâchez instantanément (lire page 97). Donc vous gagnez en mobilité.


    Vous venez de terminer votre première séance d’EFT ! Plutôt facile, non ?


    Si vous connaissez déjà l’EFT et que vous avez appris une méthode différente (avec plus de points par exemple), sachez qu’il s’agit ici de la méthode de base de l’EFT telle que simplifiée par Gary Craig au début de l’année 2013 et disponible seulement en anglais (dans le texte et en vidéo) sur son site internet à cette adresse : http://www.emofree.com/eft/?aft=608. Nous verrons plus loin dans ce manuel des variantes et des compléments.

  







LES POINTS STIMULÉS

Il est important de bien mémoriser les points utilisés en EFT dès le départ en vous aidant des informations ci-dessous et du schémas de la page suivante.
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