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REGLE

Restez sceptique

Méme si plus de 200 etudes scientifiques publiées
dans des revues internationales prestigieuses
demontrent I'efficacité de I'EFT clinique,
nous vous conseillons de vous fier a vos ressentis
et vos observations.

Le scepticisme «sain» est une attitude partagee
par les vrais scientifiques qui doutent de tout
et remettent perpétuellement en question les
nypotheses jusquau moment ou la repétition des
expéeriences leur apporte la preuve du bien-tondé
de leurs découvertes. Il en est de méme avec les
nouvelles methodes therapeutiques que nous
vous presentons ici.

Plus que de lire de nombreux comptes-rendus
d'études vous prouvant le bien-fondé de nos affirma-
tions, nous vous conseillons d'experimenter sur vous
et d'observer au travers de vos ressentis physiques
et émotionnels I'utilité de cette méthode sur vous.

EFT sont les trois initiales de Emotional Freedom
Techniques, qui se traduisent en francais par « tech-
niques de libération émotionnelle ». L'EFT prend

[8]

racine dans une méthode découverte au début des
années 1980 aux Etats-Unis, appelée thérapie du
champ mental (ou TFT). La popularité sans cesse
grandissante de 'EFT sexplique par sa simplicite el
son efficacité, notamment pour la gestion du stress
qui est le fléau n°1de notre époque.

JE GERE MON STRESS
Des son origine, 'EFT a été congue pour une utili-
sation autonome par les personnes souhaitant se
soulager de problémes émotionnels ou physiques
et de leurs conséquences éprouvantes dans leur
quotidien.

Puisant dans les traditions orientales, en particu-
lier lacupuncture, notre compréhension du fonc-
tionnement de 'EFT a rapidement progresse. Les
recherches nous apprennent désormais que 'EFT
a des effets profonds sur le systéme nerveux, la
oroduction hormonale du stress (particulierement
le cortisol), la regulation de 'ADN et 'activation
cérébrale.

Quvrez vos yeux, vos oreilles et votre esprit et
restez sceplique.

[9]




REGLE 2
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Surtez sur la vague

LEFT fait partie des thérapies psychocorporelles
qui mobilisent en méme temps l'esprit et le corps.

Le principe actif de I'EFT, tel que I'ont montré
les etudes, réside dans la stimulation manuelle
repétée de points d'acupuncture par le biais de
simples «tapotements», ce que les Anglo-Saxons
appellent le «tapping ».

LE TAPPING

Cette simple action agit sur le systéme électroma-
gnetique humain, que I'on appelle aussi le «bio-
champo. Il s'agit 13 de I'une des caractéristiques
propres aux méthodes regroupées dans la nou-
velle famille de la psychologie énergétique et qui
sintégrent a la quatrieme vague de la thérapie (voir
encadré ci-contre).

J'/ACCELERE LES TRAITEMENTS

Le besoin croissant de traitements plus courts a
fait émerger des thérapies ultrabréves dont l'effet
se mesure en moins d'une dizaine de séances.

[1wo]

Parmi ces nouveaux modeles, ceux qui ont les
meilleurs résultats incluent une composante soma-
tique (c'est-a-dire une action sur le corps) afin de
déclencher un changement neurologique appro-
prie. C'est le cas par exemple de 'lEMDR qui est
aujourd'hui reconnu par [OMS.

La TFT (la thérapie par les champs de pensée,
en anglais Thought Field Therapy) et I'EFT suivent
aujourd'hui ce chemin et sont considérees toutes
deux comme des techniques prometteuses.

LES TROIS PREMIERES VAGUES

La psychothérapie individuelle s’est développée
en trois grandes vagues :
Tout d'abord est apparue la psychanalyse en mettant
en avant la notion d'inconscient.

Puis est apparu le comportementalisme, centré sur
la modification des comportements dans le présent.
Et enfin, la 3°vague composée d’une part du
mouvement humaniste et de I'autre part des TCC
(thérapie cognitivo-comportementales) qui ont
progressivement intégré le role des émotions,
la pleine conscience et I'acceptation.

[1]




REGLE 3

Maitrisez les principes

Plus vous comprendrez comment et pourquoi
fonctionne I'EFT, plus cela sera facile pour vous de
pratiquer et plus vous obtiendrez les résultats que

vous souhaitez.

t avec la pratique de
<
~

st tellement simple

resoudre des problemes complexes. Pourtant, il
suffit de maitriser deux phases pour pratiquer la
methode avec succes:

* savoir ce sur quoi on souhaite travailler et s'y
concentrer;

» connaitre la position des points d'acupuncture

et les stimuler.

JE TRAVAILLE SUR MOI
'EFT s'adresse aux personnes qui souhaitent sai
a bien sur des trou

D_.
n -1

b
anxieux \anwct général:sée, attaques de panique,
phobies specifiqu
L.]::’S troubles de | Iﬁu'ne ur comme |a dcpr»ﬁs.

[12]

des problemes de douleurs chroniques tels que
E ?‘.brcrrvalgze ou bien de peau o::nas e«’c.'l.

is gardez bien a l'esprit que travailler sur soies
hose mais que voubir sc.ccl,pcr de la sant

-r-o

>chniques et la prat que de I'EF|

te
nt d'un soutien scientihque avere, celles-ci

restent considerees comme experimentales par nature.

LE TAPPING EN BREF

1. Apprenez 'emplacement précis des points grace
aux pages suivantes.
2. Stimulez ces points avec deux ou trois doigts
(index et le majeur le plus souvent).
3. Les stimulations doivent étre fermes mais
confortables.
4. Stimulez chaque point une dizaine de fois environ
sans compter.

5. Vous pouvez stimuler les points a la droite du
corps et/ou a gauche ou méme alterner droite/
gauche. Faites ce quiest le plus simple pour vous.
6. Respectez les étapes décrites dans
les régles 23 & 37.

[13]




REGLE 4

Soyez precis

Lefficacité de la méthode dépend de la précision
des points stimulés.

En EFT, nous stimulons des points precis situes sur
les meridiens, canaux tres hins qui parcourent le
corps et jouent le réle de conducteurs d'énergie.
Ces points, qui sont utilisés en médecine tradi

nelle chinoise, p!us precisement en acupunc
ture, ont un diametre d'environ un millimetre, vous
devez donc étre trés précis sur la localisation de
ces points. Des etudes scientifiques prouvent l'ef
ticacité de I'EFT si les bons points sont stimules

Stimulez chaque point avec deux doigts pour
elargir la zone c'lmﬁaft Chaque stimulation des
15 points est communeément appelée «la ronde
de :pomts» Chaque point est stimulé environ une
dizaine de tois.

—

[14]

PRET A DECOUVRIR CHAQUE POINT
DE LA RONDE?

ST - Sommet de la téte

DS - Début du sourcil

SO - Sous l'oeil

SN - Sous le nez

ME - Sous le milieu du menton

_CO - Coin de l'ceil

CL - Sous la clavicule

AU - Auriculaire

- PK - Point karate
\

L J
MA - Majeur Point de gamme

IN - Index

PO - Pouce

[15]




REGLE 5

Stimulez le tranchant
de la main

Levez les blocages inconscients
al'atteinte de vos objectifs !

Le premier point que nous stimulons lors d'une
ronde se trouve sur le tranchant de la main (TM
en abrégé). |l est parfois appelé « point karaté».

Pour le localiser, termez le poing sans serrer. Le
point TM est situé juste sous l'articulation de l'aur
culaire, dans le prolongement du pli supérieur gui
se torme dans la main et s'arréte sur le tranchant
(ct. dessin).

Selon la médecine traditionnelle chinoise, la st
mulation de ce point permet de dissiper les oppo
sitions éventuelles du subconscient. Il permet aussi
de dissiper les idees noires, le manque de confiance
en soi, la crainte de |'echec.

developpe les capacités intellectuelles, I'adresse
physique, les pertormances en genéral.

[16]

.'|I

I ou PE

[17]




REGLE &

e sommet
de |la téte

Ce point représente le centre de I'énergie spirituelle,
ne le stimulez pas trop fort!

ot

Stimulez ensuite le point qui se trouve sur le
sommet de la téte ou « 5T ». Imaginez une ligne qui

rejoint le sommet de vos deux ore | es en passant

o |-_ point |,-_ "“l s haut de votre crane = point
L~ I-- -'Iun. - P | = - el LI T — - — Fa® e’
CT coa $rmimuo o bareort ---.h|_.h|...-.h.h|___.h.h
a1 52 riouve d MNLe LICN £ gne e1> de 1d
sne mediane de votre corps
1gne media I.I LUl s
P | ]
-~ point dissine les tensions osvchioues. 'auto
‘e point aissipe les tensions psychigues, 1 auto

critique, le manque de concentration, la difficulte

C
3 aller de l'avant. Il |.'.-D’I'“‘|-.'_'i de rentorcer les fonc

tions intellectuelles comme la mémoire, l'intuition, la
“larte des idees. |l déw ‘|-“|'|'-“ 2 force et la volonte.
I| |: ermet aussi de redistribuer I'énergie et agit sur
es cing organes des sens

[18]

[19]
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REGLE 7

Stimulez le début
des sourcils

Passez al'action!

Vous passez au point qui se trouve au debut des
sourcils « DS», juste au-dessus des arétes nasales.
Vous pouvez le stimuler a droite ou a gauche ou
bien les deux cotés en méme temps.

Ce point agit sur tout ce qui bloque l'action:
le mangue d'ambition, le manque d'ardeur, les
frustrations.

| libére des peurs viscérales, rentorce |

3 force

d'exprimer librement ses talents innes.
‘ \

[20]

—

Stimulez
le coin de 'ceil

Régulez vos tendances a I'exces et a l'agitation !

Continuez par le point qui se trouve au coin de
l'oeil « CO», sur l'os de l'orbite sur le coin extérieur
de |'ceil droit ou gauche.

Il dissipe les rancunes obsessionnelles, les senti
ments de rage et de haine, le besoin de vengeance.
|l agit sur la peur du changement. Il rentorce l'ex
pression constructive de la colere.

Il aide & y voir plus clair, 8 prendre des decisions
réflechies, a mettre ses idées en pratique, a prendre
en compte des expériences passees pour agir ¢ans
le présent.

TN

%

[21]

REGLE 8




REGLE 9

Stimulez sous |'ceil

Travaillez sur votre manque de confiance en l'avenir
et calmez vos inquiétudes !

Imaginez une ligne verticale qui passe par le centre
de vos pup;lles, et st.mulezjuste sous l'ceil « SO,
sur l'os, a droite ou a gauche ou les deux en méme
temps.

|l dissipe les soucis obsessionnels et les idées fixes,
repond au besoin d'attachement excessit et remplit
le vide que l'on porte en soi. Il comble l'insatistac
tion protonde, calme la peur, l'anxiéte, la nervosite,
et renforce les sensations de contentement et de
plénitude. Il renforce la bonne assimilation des
experiences et la juste expression ces sentiments.

Il aide l'esprit & s'ouvrir a la nouveaute.

SO (4 la verticale de la
Botd infra-orbitaire

[22]

Stimulez sous le nez

Dissipez votre timidité, la crainte de dire «non »,
la peur de parler en public!

Continuez la ronde par le point sous le nez
« SN », a3 mi-distance entre le bas du nez et le haut
de la lévre supérieure, au centre de |z fossette qui
sappelle le philtrum. Selon la tradition juive, cette
partie est aussi baptisée xempreinte de l'ange ».

Il aide & mieux s'accepter, dissipe la modestie, la
honte de soi-méme, la peur du ridicule.

Il aide & vivre sans se soucier du regard des autres,

renforce le caractére, développe aisance en societé,

la compassion pour soi-méme et pour les autres.

® SN

-

[23]

REGLE 10




REGLEN

Stimulez le milieu
du menton

Renforcez votre capacité a pardonner,
a vous-méme et aux autres!

Stimulez ensuite le point situé sur la ligne médiane
entre le bas du menton « ME » et le bas de la
l&évre inférieure, au milieu de la petite fossette
horizontale.

Il dissipe les sentiments d'echec et de culpabi
lite, les remords et les regrets, I'accablement, |a
désolation et les tourments. || aide & accepter le
passe sans vouloir le changer, a tourner la page

pour aller de I'avant.

| agit sur le besoin de reprimer ceux qui nous ont
tait du mal, ou le besoin de se punir.

- e

-

* ME

[24]

Stimulez sous
les clavicules

Apaisez toutes vos peurs avec ce point
sous-claviculaire, appelé aussi « point d'urgence ».

Ce point se trouve juste sur le bord inférieur de
la clavicule « SC», a deux fois la largeur de votre
pouce (4 a 5cm) de la ligne médiane du corps.

Ce point est trés important car il permet aussi de
se calmer rapidement dans des situations d'urgence
(panigue, chagrin, rage, stress extréme).

Ce point dissipe les apprehensions qui empéchen
cia»dncer et de rester serein, développe la sensa
tion d'étre en securite, le calme interieur, l'envie

r d'avancer dans la vie.

{T

-t

l’l

de taire des choses, le de

™ _cg’)_!.

[25]
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REGLE 13

Stimulez
sous les bras

Renforcez votre confiance en vous et votre envie
d'entreprendre !

Ce point se situe dans le prolongement de ['ais- 2 Ssnece interaaas]

selle, dans le sixieme espace intercostal, sous le

bras « SB». Pour taciliter la localisation de ce point, 5* espace intercostal ¢

vous, mesdames, stimulez au milieu de la partie esp

intérieure du bandeau de votre soutien-gorge, et 6 espace intercostal  J

vous messieurs, placez votre such

centre de la paume de votre

main horizontalement sur votre t

vez le point a l'extremite du petlt dol"t.
Ce point dissipe la culpabilite, I'o sion, I'amer-

tume, réduit le pessimisme, le «:!efcnt me, l'accable

ment, I'ennui, le renoncement, le mangue d'originalit

O"
1 D

Ligne verticale

€ e. qui part du milieu
Il permet de croire en ses capacites, renforce de l'aisselle

la confiance en soi, la sensation de bien-étre,

donne envie dapprendre des choses nouvelles,

et d'entreprendre.

[26] [27]




REGLE 14

Stimulez

Appréciez le quotidien et prenez des décisions
importantes!

Ce point se trouve sous les seins « 55» (ou sous
les pectoraux pour les hommes) a la verticale

du mamelon a environ 2,5 cm en dessous, dans
le sixieme espace intercostal. Pour les femmes,
cela correspond cpC"E-hl"l"dtl-.l':"l'll':"li au-dessous
de la baleine de soutien-gorge.

Mesdames, si la stimulation de ce point est com
pliquee, passez le. En raison de sa position et dl_l
tait gu'il peut étre parfois délicat a stimuler en ca
de ::--u-ltn ne opulente, ce point a eteé retiré de |a

plupart des protocoles anglo-saxons. Neanmoins |l
a une action directe sur la’ calére, notamment non
exprimée, et il peut &tre trés utile dans certains cas.

Ce point dissipe de plus les sentiments de desar-
oi, de frustration et de contusion interieure, leve
les doutes, l'indolence, la lethargie.

[28]

|l aide & définir et & poursuivre ses abjectifs, donne
le dynamisme nécessaire et la confiance en soi.

5 aspace inlercostal !
g espace intercostal §
* espace intercostal
® 55

&* espace intercostal ;

L]

[29]




REGLE 15

Stimulez le coin
du pouce

Réduisez votre souffrance intérieure
et allez de I'avant!

Le point du pouce « PO » se situe sur le coin exté
rieur de celui-ci - céte de votre corps lorsque la
naume de votre main est tournée vers le sol -, a la
base de l'ongle, 13 ou l'ongle rejoint la chair.

| dissipe la tristesse, les chagrins qui tournent a
'obsession, reduit 'hypersensibilite, l'inclinaison au
malheur, scigne les plaies et les cicatrices laissees
par les événements difficiles.

| developpe l'envie daller de l'avant en se deta

chant du passe.
PO

L
=

[30]

Stimulez
e coin de |'index

Lachez prise et fluidifiez vos relations aux autres !

Ce point est sur le cote extérieur de l'index « I[N »
- coté corps -, a la base de l'ongle, 4 la méme
position que pour le pouce.

Il dissipe le besoin de ressasser le passé et dy
rester accroche, le sentiment de rancune et de
contrdle. Il developpe le pardon pour soi et pour
les autres.

Motez au passage qgue
ce point est naturelle-
ment «sur-stimulé» lors
des rondes EFT, puisque
NOuUs NOUS SEervons
majoritairement de
lindex pour faire les
percussions. IN

[31]

REGLE 146




Stimulez le majeur

Libérez-vous de votre sentiment d'infériorité et
exprimez-vous librement !

Ce point se trouve au bout du majeur « MA », au
centre du doigt. |l dissipe le mangue de conhance
en sol, l'esprit de soumission.

| aide & mieux prendre en compte ses besoins
aftectifs, a taire des choix, rentarce la libre expres
sion de sa personnalite, l'enthousiasme, la passion.

Stimulez
le petit doigt

Renforcez votre sentiment de sécurité et de joie,
I'amour de vous et des autres !

Stimulez ce point sur le c6té extérieur de 'auri-
culaire « AU - cote corps - 3 |a base de l'ongle
(comme pour le pouce et l'index).

Il dissipe le sentiment d'abandon et le manque de

contiance en soi. |l agit sur l'instabilité emotionnelle,
Iirritabilite, les difhicultes

de concentration, la sus

ceptibilite. |l renforce le

sentiment de securite,

de joie, 'amour de so

et des autres.

REGLE 18




REGLE 19

:F— ™ —,r" 3INS

Stimulez
le dos de la main

Libérez-vous de votre besoin d'isolement
et ouvrez votre ceeur!

= l'a!.,rr‘ \aire et de lannulaire.

Vous le z avec trois ou quatre doigts

“/

main C ._'“q__" Il S5€ l:':‘*:r'l—?”t raciement

im;- metacarpiens. »:"t
«PG
¢ actions» (voir egl« ,;.,'J.
s besoins d'isolement qui conduisent
andonne p
2Urs ch-,eucpe-.
de |ar‘ our et
».I. oppe !e sentiment de securit

>oale n’*rt un point que l'on peut stimuler
out en posant la main au centre de la poitrine. ||

de la serenite.

[l =i

[34]

Vous connaissez maintenant 'ensemble de tous
les points, passons a la pratique intensive...




Pratiquez
sans rien dire

Les études montrent que la stimulation des points
seule agit déja sur notre état général et calme
le systéme nerveux autonome.

Pour gue vous puissiez experimenter les sensations
physiques et vous familiariser avec les points a
stimuler, realisez une premiere ronde sans parler.
Installez-vous confortablement, la meilleure posture
étant assis, dos droit, les deux pieds au sol. Stimulez
chague point une dizaine de tois sans compter.

AVANT DE COMMENCER, INTERROGEZ-VOUS

* Dans quel état je me sens? Quelles sont mes
ti hysi |a maint t? O ituent-
sensations physiques |a maintenant ? Ou se situen
elles dans mon corps?
* Dans quel etat emotionnel je me trouve ? Gluelle
est I'intensité émotionnelle ocu physique ressentie
entre O et 10 (0 = aucune intensité et 10 = le maxi
mum d'intensité que je peux imaginer)?

[36]

Allez-y :
e tranchant de la main  #s0us le nez (SN),
(TM).; * sous le menton (ME):
*sommet de |la téte e*sous les clavicules
(5T); (SC);
s coin de I'o2il (CO). s sous les seins (55);
e sous |'cail (50), e sous les bras (5B).

Puis -
e sur le pouce (PO); o sur lauriculaire (AL);
e sur 'index (IN); * sur le point de gamme
* sur le majeur (MA); (PG).

Recommencez deux ou trois fois.

nterrogez-vous de nouveau : qu'est-ce que je
ressens maintenant? GQuelle est l'intensite de
mes sensations physiques et/ou de mon état
emotionnel maintenant ?

Ces rondes sans parler permettent aussi de cal
mer activation emotionnelle grace au retour dans
une tenétre de calme, c'est-a-dire ne pas étre en
zone d hyperactivation (forte emotion) ou en zone
d'hypoactivation (pas ou trés peu d'émotion etfou
sensations). Voir la régle 34.

[37]




REGLE 21

Libérez vos tensions

Aprés cette premiére séquence de stimulations
sans parler, travaillez ensuite sur les tensions
de votre corps !

Dans un premier temps vous allez effectuer un
véritable scan de votre corps, un peu comme si
vous etiez allongeé sur une imprimante géante et
que vous soyez balayé par le vaisseau lumineux
du scanner des pieds 3 la téte. Prenez le temps
de reperer «|a ou ¢a coince ..,

=t maintenant, posez-vous les questions suivantes
qu'est-ce que je ressens dans mon corps ? Exemple:
«|'ai du mal a respirers. A combien estimez-vous
cette dificulte sur une echelle de © 310 (O = pas
de probléeme pour respirer et 10 = je suis en train
d'etoufter)? Réponse: a2 5/10.

Repetez alors cette phrase 2 ou 3 tois en stimu-
lant d'abord le tranchant de la main (TM). « Méme
si 'ai du mal & respirer & 5/10, je m'accepte tel que
j& suis.» Puis continuez la ronde des points en res-
tant centre sur le probléeme.

[38]

Pour rester concentre, vous allez prononcer une
courte phrase (dite «de rappels) a chague nouvelle
stimulation de point:

» sommet de la téte (5T): «)'ai du mal a respirers;
* debut du sourcil (D3): «)'al du mal a respirers;
» coin de l'ceil (CO): «|'ai du mal a respirers;

* sous l'ceil (50): «)'ai du mal & respirers;

* sous le nez (SM): «)'ai du mal 3 respirers;

* sous le menton (ME): «)'ai du mal & respirers,

* sous les clavicules (5C): «)'ai du mal a respirers;
* sous les seins (S5): «)'al du mal a respirers;

* sous les bras (5B): «)ai du mal a respirers;

* sur le pouce (PO): «j'ai du mal a respirers;

e sur 'index (IN) : «'ai du mal 3 respirers;

* sur le majeur (MA): «j'ai du mal a respirers;

* sur l'auriculaire (AU): «)'ai du mal a respirers;

* sur le point de gamme (P(): «)ai du mal a respirers.

Verihez en hin de ronde la nouvelle intensite. 5i
besoin, refaites une ou deux rondes.

[39]
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| Achez vos douleurs!

Avant méme de travailler surune douleur,
consultez un médecin généraliste ou spécialisé
comme un algologue ou un rhumatologue.
Enaccompagnement de votre traitement
et siles douleurs persistent, utilisez I'EFT.

Dans un premier temps, avant de traiter une even-
tuelle cause émotionnelle 2 ces douleurs, concen-
trez-vous sur la ou les douleurs que vous ressentez
dans votre corps ici et maintenant.

Cluelle est |z sensation physique ? Sur quelle par-
tie de votre corps se trouve la douleur? Decrivez
ce que vous ressentez.

EXEMPLE : « JAI UNE DOULEUR
AU COUDE DROIT»

Quelle est 'intensite de cette douleur sur une
échelle de 0 310 (O - aucune douleur et 10 - le
maximum de douleur que vous puissiez imaginer)?

Decrivez ce que vous ressentez: est-ce que vous
avez 'impression daiguilles dans le coude ? ou plutét un
etau quivous serre”? ou plutdt des brilures? ou autre ?

[40]

Puis demarrez la ronde, toujours par le tranchant
de la main (TM) en disant:

««Méme si jai ces douleurs (ou brilures ou coup
daiguilles ou..) au coude, je maccepte tel que je suis.»
Puis continuez |la ronde en stimulant les autres points:
e 5T : ecette douleur au coudes;

» DS: «cette douleur qui m'empéche de taire certains
mouvementss;

« CO: «ces coups daiguilles (ou ces brilures ou cet
etau) au coude »;

e 50 : acette douleurs;

+ SN : «ce coude qui me fait mals;

* ME : «cette douleur qui mempéche de dormirs;

* 5C : «cette douleurs;

* 55: «ces aiguilles ou ces brilures ou cet etaus;

* 5B vau coudes:;

* PO : «j'ai mal au coudes;

[N : ecette douleur au coude»;

* MA : xces coups daiguilles,...»;

* AlU: «je me sens diminues;

» D5 acette douleur au couden,

La douleur a-t-elle diminué? A combien (entre ©
et 10)? Recommencez les rondes jusqu'a diminu
tion evidente de la douleur ou disparition totale, en
evaluant regulierement si l'intensite baisse.

[41]
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Respectez les étapes

Vous venez de découvrir la maniére |a plus simple

de pratiquer 'EFT : surun probléme présent qu'il

suffit de verbaliser. Voyons comment dérouler un
protocole efficace dans son ensemble.

Le protocole d'EFT se decline en huit étapes
principales. Plus vous les respecterez et plus votre
travail sera efficace et rapide. Bien souvent les
debutants veulent pratiquer le tapping sur tout et
n'importe quoi et perdent en efficacité.

| es pages suivantes detailleront chague etape et
cette double page vous permet d'avoir une vision

d'ensemble de ce que vous faites et pourquoi vous
le faites.

VUE D'ENSEMBLE
MNous vous proposons de définir un objectif de
travail, par exemple un comportement qui vous
pose probleme.
Ensuite nous vous demandons de penser a un

moment precis ou vous manitestez votre compor-
tement probleme et de dehnir si ce moment est a

[42]

l'origine du probléme ou non afin d'identiher une
bonne «cible ».

Une tois le souvenir «cible » identihie, vous allez
vous immerger dedans par la pensee et observer
les reactions emotionnelles, physiques et cogni
tives que vous avez lorsque vous étes connecte 3
cet evénement.

Vous pourrez alors construire votre phrase de pre-
paration et proceder a la ronde EFT pour « dechar
ger» les emotions bloguees et vous en liberer. Enfin
vous reviendrez au calme et vous apprendrez 3
vous stabiliser avec des techniques énergetigues.

LES 8 ETAPES
1. Définissez un objectif comportemental précis.
2. Analysez votre problematigue.
3. Définissez le souvenir a traiter.
4. Construisez votre phrase de preparation.
5. Utilisez les phrases de rappel pour faire votre
ronde.
6. Evaluez 'impact de votre premiére ronde.
7. Terminez le travail avec les rondes successives.
8. Retrouvez le calme aprés I'émotion.

[43]
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Choisissez
un objectir
comportemental!

Lobjectif est ce que vous voulez atteindre, la raison
pour laquelle vous allez pratiquer cette séance
d'EFT. Plus l'objectif sera précis, plus vous serez
capable de mesurer les progrés.

Ure des principales difficultés pour les débutants
est de prendre le temps de définir un objectif
precis et concret. Souvent, nous partons sur des
généralités, des souhaits flous, tels que «je veux
avoir confiance en moi» ou «je veux &tre moins
stresse s, ou « je veux étre heureux .

Sivous demarrez votre ronde par « méme sije n'ai
pas conhance en moi, je maccepte tel que je suis s,
vous n'obtiendrez que peu ou pas de résultats. Vous
pourrez peut-étre constater une amelioration de
votre ressenti emotionnel dans l'instant mais celle-ci
ne durera pas. De plus, vous ne pourrez pas evaluer
les ameliorations si votre objectit est mal dehini.

[ 44]

ETRE SMART

Observez la différence entre ces deux objectifs -
1. « Je veux me sentir mieux dans ma peau.»
2.« Je veux maigrir de 7 kilos dans soixante jours.»
Le premier est purement subjectit et il pourrait
varier dun jour & l'autre. Le second est SMART : spe-
cifique (c'est-a-dire personnel), mesurable (7 kilos
c'est precis), atteignable et ambitieux (cela ne pre
sente pas de danger pour la sant2 et en méme
temps c'est motivant), réaliste (en deux mois c'est
tout & tait possible) et defini dans le temps (nous
avons bien ici une date butoir).

MAINTENANT, C'EST A VOUS : POSEZ-VOUS
LES QUESTIONS SUIVANTES ET ECRIVEZ
LES REPONSES SUR UN CARNET

* Quel est votre objectif comportemental ?

* Que souhaitez-vous faire (que vous ne faites
pas encore) ou ne plus faire (que vous faites
actuellement)?

* A quoi verrez-vous que vous avez atteint votre
objectif ?

* Comment les autres le verront?

* Clue ferez-vous que vous ne faites pas aujourd hui ?
* Motez un exemple.

[ 45]
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Explorez le probleme

Pour étre efficace, il faut traiter les souvenirs qui
sont a l'origine de nos problémes.

La glossophobie est la peur la plus communement
rencontrée: pres de 75 % de la population ressent
un certain degre de peur pour sexprimer devant
un public. Nous prendrons donc cet exemple. Celz
se traduit par une anxieté intense avant et pendant
la prise de parole ou méme a 'idee d'avoir a parler
en public.

| es personnes qui en sont atteintes de la maniére
la plus torte evitent systematiquement toutes les
situations potentiellement problématiques. Si elles
seretrouvent piegees, elles ressentent une detresse
physigue, des nausees et peuvent méme déclen
cher une attague de panigue.

EXEMPLE : PRENDRE LA PAROLE
DEVANT UN PUBLIC
Imaginez-vous dans une situation ol vous devez prendre
la parcle devant un public qui vous Impressionne.
Ce pourrait &tre votre famille tout entiers, ou bien
es dirigeants de votre entreprise au grand complet,

[46]

ou une assemblee d'experts avec plusieurs Prix
Nobel, peu importe.

Notez ce gui se passe en vous, par exemple:

« Je suis mal a l'aise quand [interviens en public,
je begaye, je rougis.»

(Que ressentez-vous ici et maintenant lorsgue
vOous y pensez’?

~wJe ressens de la peur, jai les mains moites.»

A combien ressentez-vous cet incantort sur une
echelle subjective de © 310, ol © signifie aucun
incontort et 10 le maximum d'incontort que vous
puissiez imaginer ?

« Dans mon exemple, je suis 2 10/10 et ici main
tenant je suis a 4/10.»

Notez bien ici la différence entre le ressenti
imagine dans la situation probleme, et le ressenti
reel dans l'ici et maintenant.

Qlu'est-ce que vous vous dites de vous?

« Je perds mes moyens, je tremble, je me dis que
ce gue je raconte n'est pas intéressant, que je suis nuls

Clue taites-vous que vous ne voudriez plus faire ?

« Je suis contus, je perds le fil de mes idées, je
suis tendu, je me sens juge.»

Depuis quand fonctionnez-vous de cette maniére?

« Depuis tout petit je crois.»

[47]
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Définissez
la bonne cible

La régle précédente est essentielle pour
vous permettre de respecter celle-ci facilement et
de sélectionner le « bon » souvenir a traiter.

Attention & ne pas confondre la « cible » et « 'ob-
jectif ». L'objectif est ce que vous voulez atteindre,
dans notre exemple ce serait « pouvoir m'exprimer
tacilement, avec confiance et aisance, le sourire
aux lévres devant n'importe quel type dassem-
blee, aussi bien ma tamille reunie au grand complet
gue le congres annuel des Prix Nobel s'il existe ».

La « cible » dans l'ideal est 'évenement d'ori-
gine (ou un des tout premiers evénements) qui
vous a conditionné a reagir comme vous le faites
dans le present.

« JE SUIS MAL A LAISE
QUAND J'INTERVIENS EN PUBLIC »

Reprencns notre exemple : « Je suis mal & laise
quand |'interviens en public » et supposons que |2

[48]

derniére fois que cela s'est passé est lorsque vous
avez pris la parole devant le comite de direction
de votre entreprise mardi dernier. La question a
se poser alors est de savoir si vous avez eu une
reaction normale dans une situation donnée, ou
5I VOUS avez surreagi.

« Soit vous étiez dans un milieu bienveillant dans
lequel il n'y avait aucune raison objective de pani

quer. Cela signifie que votre « conditionnement »
est antérieur a I'événement et il sera trés utile de
remonter le fil de vos souvenirs 4 la recherche
de cet evenement. Nous verrons la méthode 3
la regle 35.

* Soit on vous a tendu un pigge (vous ne saviez pas
que vous deviez intervenir publiqguement) et vous
vous étes retrouve dans une situation malsaine qui
vous a vraiment déstabilisé et vous en ressentez
encore - 4 juste titre - les effets délétéres.

Dans ce cas, il s'agit d'une « bonne cible » & trai
ter immediatement pour vous liberer des emotions
negatives liees a ce moment.

Quoi ou'il en soit, vous allez maintenant travailler
ce moment concret de mardi dernier, qui genére
votre malaise. Pour cela, interessons-nous a ce guil
provoque encore chez vous, ici et maintenant.

[49]
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Construisez la phrase
de préparation

Vous allez pouvoir entrer dans le vif du sujet et
commencer la stimulation des points d'acupuncture
tout en gardant votre attention sur le probléme.

Mous avons vu que 'EFT est une methode psycho-
corporelle : « psycho » parce que nous devons rester
concentrés sur la situation que nous voulons traiter
et « corporelle » parce que nous stimulons manuel-
lement des points qui se trouvent sur notre corps.

REPONDEZ A CES 5 QUESTIONS

Elles vous permettront de construire une phrase
de préparation efficace.

1. Quand vous repensez a cette intervention de
mardi dernier, quelle est |a pire image a laguelle
vous pensez ¢

-« Je vois tous les participants me regarder et
attendre que Je continue ma presentation. »

2. Lorsque vous repensez a cette image, qu'est ce
que vous ressentez dans votre corps 7

[s0]

-« J'ai du mal a respirer, mes mains tremblent, je
me sens confus. »

3. Quelle est 'emotion que vous ressentez |3, i
et maintenant ?

-« Je ressens de la peur. »

4. Quelle est I'intensité de ces sensations phy-
sigues et de cette emotion, sur une echelle de ©
a 10 {0 = absence de sensations/d’ emotion, 10 =le
maximum cue vous pPUISSIez imegmerj ?

— g :.'II."D »

5. Lorsque vous pensez a cette image, quest-ce
gue vous vous dites de negatif sur vous-méme ?
-« Je me dis que je suis ridicule, nul, que je suis
incompetent, que je ne suis pas a la hauteur de
ce que l'on attend de moi, que je dégois ceux qui
mont fait confiance. »

Vous pouvez maintenant construire une phrase,
dite « de preparation », qui vous permet de vous
centrer sur le souvenir. Pronancez maintenant cette
phrase & voix haute une fois en stimulant fermement
le tranchant de votre main (TM):

-« Méme si je ressens de |a peur quand je pense
aux regards des participants qui attendent que je
continue ma presentation, je maccepte complete-
ment tel que je suis. »

[51]
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Utilisez les phrases
de rappel

Vous allez pouvoir vous servir des réponses aux
5 questions précédentes afin de rester concentré
sur votre souvenir et de le travailler en profondeur.

Aprés avoir stimulé le tranchant de votre main en
pronongant la phrase de preparation, vous continuez
la ronde en stimulant une dizaine de fois chaque
point et en pronongant 3 chaque fois une phrase
courte, dite « de rappel » qui vous permettra de
rester concentré sur |'événement 3 traiter.

Vous pouvez ajouter ce qui vous vient a l'esprit
pendant que vous stimulez, & condition de rester
centré sur le méme événement.

EXEMPLE

* ST: « tous les participants me regardaient. »

* DS :«|'etais confus, je ne retrouvais pas mes idées.»
* CO: « je me suis senti ridicule. »

* SO: « tout le monde attendait la suite. »

* SN : « j'ai encore du mal a respirer. »

[52]

* ME : « mes mains tremblent. »

* SC.: «je ne savais plus ce que je devais dire.»
SS: « tous ces regards sur moi. »

*SB: «jai peur.»

e PO: « je ne suis pas a la hauteur. »

*IN: « je ne devrais pas étre la. »

e MA: «je me sens nul.»

* AU : « les autres y arrivent, pas mol.»

*PG: «jai peur.»

[53]
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Evaluez l'impact de
votre premiere ronde

Aprés avoir effectué cette premiére ronde,
vous allez pouvoir mesurer 'impact produit
par les stimulations des points d'acupuncture
SUr votre corps.

MNous vous conseillons d'étre toujours bien hydrate
lorsque vous pratiquez I'EFT. Aussi vous pouvez baire
une ou des gorgées d'eau pure entre les rondes,
ou bien avant méme de commencer votre travail.

Duis, termez les yeux et concentrez-vous & nou
veau sur le méme moment que lorsque vous avez
commence votre premiére ronde.

Que voyez-vous maintenant ? Est-ce toujours
la méme image ? Il est important que ce soit le
meéme moment mais vous constaterez peut-étre
que |image a peut-étre change. Elle pourrait étre
plus floue ou au contraire plus nette, plus lointaine
ou plus proche, plus grande ou plus petite, plus
lumineuse ou plus sombre, avec plus de couleurs
ou bien plus terne, etc.
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Les personnages gui vous entourent pourraient
étre devenus plus petits ou au contraire plus grands.
Cela n'a pas vraiment d'importance mais notez juste
les changements.

Et maintenant reposez-vous les mémes ques-
tions que précédemment. Qlue ressentez-vous
quand vous étes expose a cette image ¥ Lemotion
est-elle plus torte ou moins torte ? Et quelles sont
les sensations physiques associées a cette émo
tion 7 Ont-elles change 7 Se sont-elles deplacées
daps votre corps ?

A combien évaluez-vous maintenant les sensations
emotionnelles et physigues, toujours sur la méme
echelle de 0 810 7 La plupart du temps il est pos
sible que cela baisse dés la premiére ronde. Mais
vous pourriez aussi noter la méme intensite, vaoire
méme une intensité plus forte.

Motez aussi ce que vous dites de vous par rapport
a la situation : est-ce toujours la méme chose 7 Y
a-t-il de nouvelles pensées qui arrivent.

Toutes ces nouvelles informations vous seront
utiles pour continuer le traitement avec les rondes
ulterieures.

[55]
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Pratiquez des
rondes successives

Pour terminer votre travail sur le souvenir que vous
avez choisi de traiter, vous devez arriver a
ne plus rien ressentir de négatif. Cest |a fonction
des rondes successives.

Vous allez pouvair utiliser les réponses aux ques-
tions precedentes pour continuer et clore votre
seance d EFT. Vous allez donc continuer jusqu'a
la disparition compléte de l'intensite émotionnelle
et/ou des sensations physiques.

Dans notre exemple, imaginons que vous consta-
tiez une diminution de l'intensite émotionnelle de
votre peur et des sensations physiques a 3/10.
Supposons egalement que vos mains ne tremblent
plus mais que vous ressentiez le reste de peur dans
votre ventre.

Recommencez la ronde en ajustant avec ce que
vous ressentez maintenant. La phrase de prepara-
tion devient alors: « Mé&me si je ressens ce reste
de peur dans mon ventre lorsque je me revois
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dans cette situation mardi dernier, je m'accepte
tel que je suis. »

Etvous adaptez egalement les phrases de rappel
en consequence. 5T : «je les revois en train de me
regarder» / DS: « j'étais confus, je ne retrouvais
pas mes idées» | CO:«cereste de peur dans mon
ventre» [/ SO« tout le monde attendait la suite » /
SN : « j'ai encore du mal & respirers [ etc.

Etsi de nouveaux details apparaissent, integrez-les
dans la ronde en stimulant les points qui suivent. Ce
pourrait &tre: « ils m'ont tendu un pigge » / « je n'avais
pas eté prévenu » [ « ce n'est pas normal » / etc.

Il est tort possible qu'une ou dautres emotions
apparaissent apres traitement de la premiere.

Par exemple, la peur étant traitée, vous pourriez
ressentir de la colére (contre vous ou contre les
autres) ou de la tristesse de n'avoir pas reussi cette
intervention comme vous l'auriez souhaite.

Dans ce cas, vous renouvelez 'exercice avec
I'emotion qui surgit.

[57]
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Retrouvez le calme

Aprés les montagnes russes émotionnelles vient
le moment de retrouver le calme de la vallée.

VOICI UN EXERCICE EFFICACE : LA GAMME
DES NEUF ACTIONS

L'objectif de cet exercice est de mobiliser alterna-
tivement les deux hemisphéres cérébraux afin de
les rendre plus réceptifs et de favoriser l'integration
du travail realise avec les fréquences de stimulation
des points dacupuncture. Cela permet de retrouver
le calme plus facilement en fin de séance.

Cette procedure a une action au niveau de votre
cerveau directement, alors que les stimulations des
points d'acupuncture ont une action sur votre sys-
teme energetique.

Cette procedure est tres simple : stimulez de
maniere continue le point de gamme, situe sur le
dos de vote main, pendant vingt a trente secondes
environ (voire regle 19), tout en gardant votre téte
bien droite et immobile, enchainez tranquillement
les 9 actions suivantes:

« fermez les yeux;
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* ouvrez les yeux;
« regardez le plus loin possible en bas a droite;
* regardez le plus loin possible en bas a gauche;
* tournez les yeux dans le sens des aiguilles d'une
montre, en imaginant gue vous avez le nez au milieu
d'une immense horloge et que vous essayez de lire
les chiffres les uns aprés les autres;
« faites la méme chose dans l'autre sens (anti-horaire):
» pour activer votre hemisphere droit, 'e plus creatif,
pensez a une musique que vous aimez et fredon-
nez |'air de votre choix pendant trois secondes;
» pour activer votre hémisphére gauche, le plus
logique, decomptez lentement de trois en trois a
partir de 27 par exemple:27-24-21-18..;
+ fredonnez & nouveau l'air de votre choix pen-
dant deux secondes.

Vous avez termine la gamme des ¢ actions.

POUR INFO

Vous pouvez aussi utliser [a gamme des 9 actions
~ entre deux rondes d'EF T lorsque vous traitez

[59]




Faites un crochet

Le « crochet » de Cook, appelé aussi le « nceud »
de Cook estun exercice énergétique qui a pour
but de vous ramener dans I'ici et maintenant
et de vous calmer.

Aprés la gamme des ¢ actions a la fin de votre
seance d EFT, vous pouvez rajouter cette posture
creee par le Dr Wayne Cock, un chercheur sur les
champs de torce électrochimiques, biomagnetiques

et psycho-energetiques du corps humain.

Vous pouvez aussi vous en servir durant votre
journee si vous vous sentez stresse, irritable, epuise,
contrarie ou perdu. En deux minutes chrong, elle
vous aidera a vous calmer et a reequilibrer votre
energie.

Cette technique a éte congue pour aider les
personnes présentant des symptdmes d'anxiete,
d'irritabilite et d'autres emations fortes et acca-
blantes. Cette posture corrige le flux d'énergie
naturel dans le corps qui a eté perturbé par un
declencheur ou une emotion intense et aide a cal
mer le systéme nerveux.
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EXERCICE

*» Debout ou assis, croisez votre cheville gauche
sur celle de droite.

*» Etendez les bras devant vous et tournez les
paumes de vos mains vers 'extérieur.

» Croisez votre bras droit par-dessus votre bras
gauche. Joignez les mains, entrelacez les doigts et
pliez les bras vers l'intérieur pour vous appuyer
sur votre poitrine. Detendez vos epaules.

* Placez le bout de votre langue sur le palais de
votre bouche lorsque vous inspirez, et laissez tomber
la langue lorsque vous expirez. Cela relie les meri

diens central et gouverneur lorsque votre energie
commence & circuler dans une figure dite « de 8 ».
* Inspirez et expirez lentement pendant environ
deux minutes et remarguez tout changement dans
votre energie et votre systeme nerveusx.
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Traitez les oppositions

Une des particularités de la psychologie énergétique et
de I'EFT clinique est de prendre en considération toutes
les bonnes raisons inconscientes de ne pas changer,

MNous devons cette decouverte au Dr Roger Callahan,
psychologue clinicien emerite qui a decouvert la
TFT (ou thérapie du champ mental). Il considé-
rait lui-méme cette technigue comme 'un de ses
apports majeurs au champ de la psychologie.
Simalgre le respect scrupuleux des regles prece-
dentes, vous n'obtenez pas de résultats, il se peut que
des résistances inconscientes sabotent votre travail.

VOICI COMMENT LEVER VOS BARRIERES
INCONSCIENTES

1. Identifiez le point sensible : contrairement aux
autres points, il n'est pas sur un méridien. C'est un
point de congestion neurclymphatique. Il est for-
tement déconseillé pour les personnes souffrant
de cancers metastasiques, car il active la circula-
tion de la lymphe (dans ce cas remplacez-le par
la stimulation du tranchant de la main).
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Pour le trouver, posez un doigt dans le petit U a la
base du cou, entre les deux clavicules. Descendez
de 7 a 8cm vers le bas, puis de 7 3 8cm vers la
droite ou vers la gauche. Ce point doit étre sensible,
comme si vous appuyiez sur un petit hematome.

2. Massez-le en douceur dans le sens des aiguilles
d'une montre tout en pronongant trois fois de
suite cette longue phrase: « Méme si des parties
inconscientes de mon esprit refusent que je me
libere de mon probleme, peut-étre parce qu'elles
croient me proteger ou proteger les autres ou
gu'elles pensent que cela me permet de montrer a
quel point j'ai vecu des choses injustes ou difficiles
ou que peut-&tre ce probleme

fait partie de mon identité ou

gu'il y a d'autres bonnes rai-

sons, jaccepte intention posi- > -

tive de ses parts de moi et je Points
maccepte tel que je suis. » sencibles

Une fois que vous avez
termineg, vous pouvez yd
reprendre la seance s
d'EFT classique, telle . »

que nous l'avons vue.
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QOuvrez la fenétre

Le concept de « fenétre de tolérance » est une notion
importante a connaitre lorsque vous pratiquez I'EFT.
La fenétre de tolérance décrit la zone d'activa-
tion émotionnelle dans laguelle une personne
est capable de fonctionner le plus efficacement.
Lorsque vous évoluez dans cette zone, vous étes
capable de recevoir, de traiter et d'intégrer facile
ment l'information et de répondre aux exigences

de la vie quotidienne sans trop de difficulté.
C'est genéralement le signe que votre cerveau

tenctionne bien et peut traiter efficacement les dif

terents stimuli auxguels vous &tes confronte.

LES PERIODES D'HYPER- OU D'HYPO-
ACTIVATION EMOTIONNELLE

Pendant les periodes de stress extréme, les gens
connaissent souvent des periodes d'hyper- ou
d’hypoactivation emotionnelle. Uhyperactivation,
connue egalement sous le nom de « reponse de
combat/fuite » est souvent caractérisée par une
hypervigilance, des sentiments d'anxiete et/ou de
panigue, et des pensees accelérées.
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Lhypoactivation, appeléee aussi « reponse d'inhi
bition », peut provoguer des sentiments d'engour
dissement émotionnel, de vide ou de paralysie

Dans l'un ou l'autre de ces états, un individu peut
étre incapable de traiter eficacement les stimuli.
La fenétre de tolerance est différente pour chague
individu. Ceux gui ont une fenétre etroite de tole
rance peuvent souvent avaoir l'impression que leurs
emotions sont intenses et difficiles & gérer.

D'autres, avec une fenétre de tolérance plus large,
peuvent &tre capables de gerer des emotions intenses
ou des situations sans avoir [impression que leur capa-
cite de fonctionnement soit significativement affectee.

Rappelez-vous que 'EF T fonctionnera mieux si vous
travaillez en restant a l'intérieur de la tenétre de tale
rance. Donc allez-y en douceur et prenez soin de vous.

ZONE D'HYPER- FENETRE ZONE D'HYPO-
ACTIVATION DE TOLERANCE ACTIVATION

- Sensations accrues - Zone dactivation - Absence relative
« Réactivité émotion-  optimale de sensations
nelle « Engourdissement
« Hypervigilance des affects
+ Images intrusives » Désactivation des
« Traitement cognitif processus de traite-
désorganisé ment cognitif
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Retrouvez les racines

Comme nous I'aveons vu dans la regle 26,
il se pourrait bien que votre conditionnement trouve
ses racines dans votre passé, voire votre enfance.
Prét a suivre la piste 7

Supposons maintenant que vous ayez « sur-reagi »
dans une situation normale. 5i nous reprenons notre
exemple, imaginons que lors de votre intervention
devant le comité de direction mardi dernier, tout
le monde &tait bienveillant et que votre grand
patron vous ait publiquement félicité pour un joli
contrat que vous avez decroche et que vous ayez
quasiment déclenche une attague de panique.

Cela voudrait dire que ce n'est pas cet événement
qui est la cause de votre mal-étre en public, mais
que I'événement fondateur est anterieur. Dailleurs,
a la question « depuis quand fonctionnez-vous de
cette maniere 7 », vous aviez répondu (page 47,
regle 25) « depuis tout petit je crois ».

Cela veut dire que vous avez vécu dans votre
entance, une, voire, certainement, plusieurs situa-
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tions qui vous ont conditionné & avoir peur de
parler en public.

Pour étre efficace et pouvoir vous libéerer deh
nitivement de votre peur de parler en public c'est
sur un de ces evenements qu'il est nécessaire de
travailler. L'idéal serait de retrouver le tout premier
et de le travailler comme nous l'avons vu.

COMMENT FAIRE?

« Connectez-vous a l'image du souvenir de mardi
dernier et concentrez-vous sur ['emotion et l'endroit
ou vous la ressentez dans votre corps.
* Puis, tout en restant connecté & I'émotion et
la sensation physique, laissez partir 'image de
mardi dernier et connectez-vous avec un de vos
tout premiers souvenirs ol vous vous étes dit gque
ce que vous racontiez navait pas d'interét, et gue
vous etiez nul...

oici comment faire un « pont d'affect » c'est-a
dire un lien entre une situation recente et un sou
venir enfoui du passé: vous restez dans 'emotion
et vous utilisez une croyance (dans I'exemple « ce
que je raconte n'a pas d'interét ») pour retrouver
une « racine » d origine.

[67]
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Traitez
tous les aspects

Pour déprogrammer complétement un souvenir de
sa charge émotionnelle, il estimportant de traiter
tous les aspects de 'événement en question.

Chaque événement vécu comporte en effet plu-
sieurs facettes, plusieurs « aspects » que nous
avons memorises. Un « aspect » du probleme est
donc un « détail » sensoriel ou cognitif qui est lié
au souvenir et reste stocke dans notre memoire en
association avec une emotion douloureuse. Clest
quelque chose que nous avons vu, entendu, ou
ressenti. Dans certains cas, il y a méme un souve-
nir de parfum ou d'odeur particuligre (la fameuse
madeleine de Proust dont 'odeur rappelle a l'au-
teur son enfance).

Il y a aussi ce que l'on se dit de negatif sur nous-
mémes. Certains de ces aspects passent inapergus
car ils sont cachés par les détails les plus marquants,

mais ils apparaissent au fur et & mesure que vous
traiterez les aspects les plus intenses.
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UN SOUVENIR D'HUMILIATION

Supposons qu'en pensant & votre professeur de
3%qui vous a mis a la porte de la classe lorsque
vous lui avez repondu, vous ressentiez encore
maintenant, bien des années aprés, de la honte
et que vous estimiez ['intensite a ¢/10.

 Lorsque vous repensez a ce souvenir, qu'est-ce
qui est le pire ?

-« Je vois mon protesseur, le bras tendu indiquant
la porte. Je vois mes copains qui se moguent de
moi, ils rient ; je revois aussi ma copine, elle baisse
la téte, elle a honte pour moi. J'entends le cri de
mon professeur: “DEHORS 11" »

* Ce sont autant d'aspects a inclure dans votre
ronde EFT pour pouvoir les traiter, au moment
des phrases de rappel.
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Testez vos résultats

Au moment de terminer une séance d'EFT,
il estimportant de tester votre travail pour
savoir si vous devez revenir sur le méme sujet
lors d'une prochaine session.

C'est un peu comme disposer d'un instrument de
mesure qui vous permet d'evaluer ol vous en &tes
précisement et de faire un travail de qualité. Clest
la fonction premiére de I'échelle d'évaluation de
lintensite negative (de © 310) que nous employons
depuis le début.

Un travail serieux et complet en EFT consiste a
trouver 'ensemble des racines d'un probleme et
d'en traiter tous les aspects. Comme celles-ci sont
souvent inconscientes et hors de |z poriee de votre
conscience, il taut souvent du temps pour en taire
emerger la totalite. Cependant, une bonne phase
de test vous permetira de deterrer de nouvelles
racines beaucoup plus rapidement.
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PENSEZ A TOUJOURS TESTER
VOS RESULTATS SINON VOUS RISQUEZ
DE TOURNER EN ROND

La meilleure solution est de vous exposer en vraie
grandeur a la situation gui vous pose problems.
Dans notre exemple, il vous suffirait de vous retrou-
ver en public et de prendre |la parcle.

Sivotre appréhension n'est plus 13, c'est que vous
avez gagne. Bravo | 5l en reste encore un pey, c'est
le signe qu'il reste d'autres evenements a traiter,
probablement plus anciens.

Vious pouvez aussi utiliser I'exposition imaginaire,
avant de vous contronter 4 la réalité. C'est souvent
plus confortable et cela vous évitera de vous retrou-
ver en mauvaise posture. Dans ce cas imaginez la
pire situation qui pourrait vous arriver, comme glis-
ser de ['estrade et tomber devant tout le monde.

Vous pourriez aussi vous imaginer en train de dis-
courir sur la relativité restreinte tface & une centaine
de Prix Nobel, pour voir ce gque vous ressentez.

Sinécessaire, traitez tous les aspects comme nous
[avons vu dans les regles precedentes.

[71]
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Réveillez le volcan

Sivous étes du genre a ne jamais vous mettre en
colére, si vous avez peur de vous mettre en colére,
alors cette technigue est faite pour vous...

La technigue du volcan est utile pour un travail
en profondeur. Imaginez que vos émotions soient
comme un volcan silencieux, & l'interieur duquel
tous les sentiments de tristesse, de dépression,
de douleur, de deuil, de trahison, de victimisation
forment un magma bouillonnant.

UNE COLERE RENTREE

A |a base de ce volcan se trouve une colére ren
trée avec des racines de peur trés profondes.
De nombreuses personnes qui ont des conflits
emotionnels gardent une couche de colere ren
tree, qu'elles n'expriment pas car elles sont trop
gentilles (ou ont eu trop d'injonctions contraires)
pour pouvoir l'exprimer.

On leur a enseigne tres t8t que « ¢a ne se Tait pas »
d'exprimer sa colere. Si elles le tont, elles croient
que les gens vont les rejeter et ne pas les aimer.
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On trouve deux types d'émotions: celles qui
nous procurent un certain pouvoir d'action sur une
situation et les autres qui nous rendent comme des
victimes passives. La colere est un meilleur point
de depart pour agir que la tristesse par exemple.
Si vous pouvez passer de la tristesse a la colere,
vous avez evolue vers une position plus favorable.

Maturellement, 'EFT va vous permettre de libérer
la colére mais aussi les autres emations attenantes.
En vy refléchissant bien, la colére a un certain dyna
misme, elle contient I'énergie necessaire pour agir.
Quand vous vous sentez faché, vous désirez « faire »
quelgue chose: donner un coup de pied, crier, jurer
mais vous ne vous sentez pas victime passive !

LIBERATION

Avec I'EFT, en vous libérant de la colere, vous le
faites d'un point de vue de pouvoir et d'action. La
tristesse, le chagrin, la depression, les abus, sont
des emolions qul nous viclimisent

La colére a le pouvoir de faciliter I'eruption du
volcan, de tout son contenu émotionnel et de vous

en liberer. Alors allez-y, passez a l'action !

[73]
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Utilisez le positir

Utiliser le positif ne remplacera jamais le fait
de travailler sur la bonne cible. Mais c’est utile
et en plus « sympa =, mais pas n'importe guand,
ni n'importe comment.

Pour la psychologue americaine Patricia Carrington,
notre inconscient accepte dificilement de dire « je
suis en excellente sante » de maniere congruente
alors que ce n'est pas le cas.

tnrevanche, dire « je choisis d'étre en excellente

sante » semble plus juste et offre une ouvertures vers
le changement. C'est elle qui est & lorigine de cetie

méethode qui couple 'EFT et les chaix.

VOIC| COMMENT UTILISER CETTE METHODE
Tout dabord utilisez la méthode classique pour
faire diminuer l'intensité émotionnelle en dessous
de 5/10.

Identihez la croyance negative ou la pensée dont
vous voudriez vous debarrasser.

* Formulez un choix qui soit a l'oppose de la pen-
see negative, son antidote en quelque sorte. Par
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exemple, vous pourriez dire: « Je choisis de me
sentir tout & fait 4 'asise en public » serait un anti
dote pour: « J'ai peur de parler en public. »

* Lors de |la phrase de preparation, combinez la
phrase negative et le choix: « Méme =i |al peur
de parler en public, je choisis de me sentir tout 3
fait 4 l'aise et détendu. »

* Puis stimulez le tranchant de la main (TM) en repe
tant trois fois cette phrase (ci-dessus).

* Ctape 1: Faites une ronde complete sur le cote
negatif « la peur de parler en public » en ne sti-
mulant que seulement & points, dans cet ordre .
deébut du sourcil, coin de l'ceil, sous l'eeil, sous le
nez, sous la bouche, sous les clavicules, sous le
bras et enfin sur le sommet de |a téte.

» Etape 2: Faites une ronde complete sur le choix
« Je choisis de me sentir 2 [aise et detendu pour par-
ler en public » en stimulant les 8 points identiques.
» Etape 3: Alternez la phrase negative et |z phrase
positive en terminant sur un point avec le choix
positif, en stimulant les 8 points identigues.

[ ig]
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Relisez votre vie

Et sivous écriviez le livre de votre vie ? En vous
concentrant surles événements les plus difficiles
de maniére a tous les retraiter avec I'EFT ..

C'est fou le bien-&tre que vous allez pouvoir reti
rer de cet exercice. Autant vous le dire de suite,
vous allez &tre occupeé durant plusieurs semaines,
voire plusieurs mois.

Cette procedure simple consiste a dresser |a
liste quasi exhaustive de chaque evenement deran-
geant que vous avez vecu dans votre vie, puis de
les traiter de facon systématique ahin d'eliminer
leur poids émotionnel de votre existence.

Avec un peu dassiduite, vous pourrez couper
chaque pied soutenant les plateaux de vos croyances
limitantes et eliminer ainsi les causes majeures de
vos problemes emotionnels et physiques.

ECRIRE LUHISTOIRE DE MA VIE

Utilisez un carnet et écrivez sur la couverture
« Lhistoire de ma vie » et ouvrez autant de cha-
pitres necessaires : ma conception, ma gestation,
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ma naissance, mon enfance, la naissance de ma
sceur/mon frere le cas echeéant, mon adolescence,
mes premieres rencontres amoureuses, larrivee
de mes enfants, etc.

Puis remplissez chacun de ces chapitres avec ce qui
vous vient dans ['instant. Continuez & lister chague
epreuve ou evenement derangeant speciique dont
vous vous souvenez. Vous constaterez que plus
vous travaillez et plus les souvenirs reviennent taci
lement. N'attendez pas d'avoir rempli votre carnet
pour demarrer vos seances. Faites-le au plus tét.

Donnez un titre a chague evénement spécifique,
comme s'il s'agissait dune image ou d'un petit hlm,
comme : « En 3% Jai eteé ridiculise lorsque [ai fait cet
exposé devant ma classe. »

Evaluez rapidement l'intensité émotionnelle
que vous ressentez de O a 10 et notez-la en face
du titre. Dans cette liste, si des événements ne

semblent pas vous causer de 'inconfort, inscrivez-les
quand méme.

[77]
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Faites la paix
avec votre passe

Remplissez votre carnet et mettez en application
CE (UE VOUS avez appris jusqu'ici.

 Choisissez les evenements qui ont de preterence
la plus forte charge négative.

* Prenez le temps de vous y connecter et pratiquez
I'"EFT sur chacun d'entre eux, jusqu'a ce que vous
DUISSIEZ &N rire ou que vous narriviez méme plus
a y penser.

* Traitez tous les aspects de chagque evenement
* Assurez-vous de traiter completement un evene-
ment avant de passer au suivant.

* Une tois 'evenement le plus intense traite, passez
au suivant et ainsi de suite.

* Pratiquez 'EFT pour au moins un ou deux eve-
nements spécifiques différents par jour (ou méme
trois). Cela ne prend que quelques minutes par
jour. & ce rythme, vous aurez résolu entre 9O et
270 événements specifiques en trois mois. Vous
constaterez que vous vous sentez au fil des jours
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de mieux en mieux, que vous &tes moins facile-
ment irritable.

* Observez comment vos relations s'améliorent, et
remarguez si certains de vos problémes ont disparu.
* Cherchez aussi des ameliorations physiologigues
pression sanguine, pouls, capacite respiratoire.

QUELS BENEFICES 7

C’est une bonne idée d'observer tout cela consciem-
ment car sinon, vous pourriez ne pas remarquer la
qualite de l'aide si subtile que vous avez recue par
cette méthode. Vous pourriez méme minimiser en
disant : « Oh, de toute fagon, ce n'était pas telle-
ment un probleme. » Cela arrive tout le temps avec
I'EFT, c'est pourguoi il est important de le noter
AVANT de commencer le traitement avec ['EFT.
Sivous prenez des medicaments, vous pourriez
ressentir le besoin darréter votre traitement.
Sic'est le cas, faites-le SEULEMENT aprées avoir
cansulté un medecin qualifié en fonction de son avis.

[79]




REGLE 42

Traversez
les urgences

Le point sous les clavicules est surnommé
le point d'urgence, a stimuler en cas de montée
emotionnelle forte. En voici deux autres,

plus discrets.

En cas de déferlement émctionnel soudain et en
public, il est utile de connaitre ces deux points
supplémentaires que vous pourrez masser dis-
cretement (et non pas « tapoter »).

Mais attention : ces deux
points sont tellement puissants
qu'il est vivement déconseillé
aux femmes enceintes de les
stimuler, car ils peuvent étre
abortifs les deux premiers A \ vt e
maois de |a grossesse et intestin 4
declencher le travail dans
les deux derniers mois.
*Le premier point se
trouve en profondeur dans
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la main, a I'intersection des metacarpes du pouce
et de l'index. Faites une pince avec le pouce et
le majeur de la main opposée et massez ce point
durant une minute sur

votre main gauche, puis

sur votre main droite.

L

*Le second point se

trouve en partant du

bas de la rotule : des-

cendez juste en des- ® Point
sous du renflement (tuberosite estomac 34
tibiale), au-dessus de los de la
jambe (tibia). A partir du des-
sous du renflement, déplacez
vous d un quart de pouce vers
'extérieur de cet os (latérale-
ment du bord anterieur du tibia).

Vous pouvez masser les points de chagque jambe

en méme temps durant une minute et ce, discrete
ment sous une table par exemple.
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(serez votre stress

Il est d'autant plus urgent d'agir sur le stress

gue l'on sait aujourd’hui qu'un grand nombre

de maladies chroniques sont en partie liées a
ce fléau des temps modernes.

LEFT ne vous laisse plus seul face au stress, car vous
disposez desormais d'un outil qui va vous aider a le
gerer. La stimulation des points EFT a une action
sur le centre cerebral de gestion des emotions. Elle
calme le systéme nerveux autonome, apaise le corps
et libere les hormones de la reparation cellulaire.

Alors que vous vous sentez stresse, commencez
une sequence EFT en vous concentrant sur les
sensations physiques par exemple. La stimulation
des points envoie au cerveau un signal nouveau
qui l'informe que tout va bien !

Resultat: vous reinformez votre cerveau et votre
corps. Ainsi, vous sollicitez l'integralite de votre
systeme energetique et le torcez & retrouver son
equilibre. Dans le méme temps, vous activez la
branche parasympathigque, vous ralentissez, puis
VOUS recuperes.
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JANALYSE LORIGINE DE MON STRESS

Dans un second temps, une fois que vous avez
retrouve vos esprits, vous pourrez analyser l'origine
de votre stress. En fonction des resultats, vous pour-
rez travailler sur votre probleme en utilisant 'EFT.

Si, par exemple, au travail vous venez d'avoir
une discussion houleuse avec votre supérieur hie
rarchique, isolez-vous un moment dans un bureau
ou dans les toilettes, posez-vous les bonnes ques
tions de la regle 25 et commencez 2 taire baisser
la pression.

Phrase de preparation a preciser: « Méme si e
ressens ces sensations dans mon corps et cette
emotion gquand je pense & ce qui vient de se pas
ser, je maccepte tel gue suis. »

Phrases de rappel : ST : « cette discussion hou
leuse » / D5: « ce qu'il m'a dit est injuste » / CO
« je ne me sens pas reconnu » [ 5O :« c'est injuste »
/SN« toute cette émotion enmoi » / ME: « toutes
ces sensations dans mon corps », etc.

Continuez ainsi pour revenir totalement au calme.
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Boostez
VOS performances

Les préparateurs mentaux utilisent de maniére
croissante 'EFT. Mode d'emploi !

Comment se fait-il que les sportifs profession-
nels, qui s'entrainent tous les jours ou presque,
ne voient pas leurs performances augmenter de
facon lingaire ¥ La reponse tient en deux mots .
« leurs émotions ».

Dans le domaine du golf, qui est considere comme
'une des activites sportives les plus liges a 'emo-
tionnel, l'apport de I'EFT est précieux. De nom-
breux trés bons joueurs (avec un handicap a un
chiftfre) gagnent en moyenne 4 & 5 points au cours
de la premiere annee de pratique assidue de 'EFT.

JE ME PREPARE
Partout ou la peur et l'anxiete sont presentes, 'EFT
trouve sa place. Sijuste avant une competition, vous

ressentez une poussee de stress:
» buvez un verre d'eau pure;
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* respirez profondément;

« fermez les yeux;

* centrez-vous sur vos sensations physiques;

» demarrez votre ronde d'EFT avec |la stimulation
du tranchant de la main: « méme si je ressens ces
tensions dans mon corps a l'approche de cette
competition, je maccepte tel que je suis et je choi
sis de donner le meilleur de moi-méme »;

* faites une ronde compléte en stimulant les
15 points, au besoin faites-en plusieurs de suite;
» quand vous sentez le calme revenir, reprenez
la méme phrase de preéparation, puis faites une
ronde compléte en utilisant le positif avec cette
phrase de rappel : « je choisis de donner le mell
leur de moi-méme ».

UN PETIT EXERCICE POUR CONCLURE

Imaginez qu'uns fermeture Cclair relie votre os
pubien & votre l&vre inférieure. Inspirez profondé
ment en remontant lentement la fermeture Eclair
de l'os pubien & la |évre inférieure. Répetez ce
mouvement trois fois. La troisieme fois, imaginez
que vous Ferrrnez a clé un cadenas sur le haut de
la fermeture Eclair et que vous jetez ensuite la clé.

Vous étes prét a relever votre défi |
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Retrouvez
olus d'énergie

Voici un exercice complémentaire gue vous pouvez
combiner avec le crochet de Cook pour gagner
en énergie. A pratiquer sans modération.

Cet exercice se compose de « quatre points »
que vous allez stimuler alternativement durant
vingt secondes chacun.

* Le premier point se trouve sur vos pommettes.
Il v a des points d'acupression qui se trouvent
a cet endroit et si vous frappez doucement sur
vos pommettes et respirez profondément durant
vingt secondes, vous vous ancrerez litteralement a
la terre. Et vous pourrez sentir des pulsations qui
descendent dans tout votre corps. Cette action
diminue également 'anxieté excessive et les ten

sions qui en decoulent.

* Le deuxieme point est situe juste sous vos clavi-
cules a 5cm de la ligne mediane du corps, cest le
noint que l'on utilise dans |a séquence EFT {point
sous clavicule). La stimulation repétee de ces deux
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points (vingt secondes) vous aidera a avoir plus
de vitalite dans votre journée. Ce point permet
aussi daugmenter votre niveau de concentration
et apaise |'emotion de peur.

JE RENFORCE MON IMMUNITE

* Le point suivant se situe sur le sternum, au-dessus
de votre thymus et quand vous le stimulez durant
vingt secondes, vous reveillez votre systeme immu
nitaire, vous augmentez votre torce et votre vitalite.
* Le quatrieme point se trouve sur la cage thora-
cique, 3 cm sous les baleines du soutien-gorge. ||
vous aide a metaboliser la nourriture, les pensees
recurrentes et n'importe quelle sorte de toxines
gui restent stockees dans votre corps.

La stimulation repetee et successive de ces quatre
points, soit une minute et vingt secondes au total,
vous permet de déclencher une série de reactions
gui vous restaurent, vous rechargent en cas de
tatigue et boostent votre immunite.
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Montrez l'exemple

Vous risquez de surprendre vos proches avec
votre pratique de I'EFT, surtout s'ils vous
apercoivent en train de la pratiquer sur vous.
Ouvrez donc le dialogue...

MNul doute que sivous metiez en pratique ces quelgues
regles sur vous et gue vous perséverez, vous ne
tarderez pas a obtenir des resultats concrets : plus
de calme, de confiance en vous, dassertivité, plus
daisance sociale, moins de compulsions, de colere.

SOYEZ PEDAGOGUE

Sivous étes trés enthousiaste par rapport a cette
technigue, mehez-vous néanmoins de ne pas som
brer dans le prosélytisme et essayer de convaincre
les autres a tout prix.

Sivos pru:u:he;. sont curieux de comment vous
avez reussi a changer, expliquez-leur simplement
que 'EFT n'est ni une promesse miraculeuse, ni de
magie, ni le dernier gadget therapeutique a la mode.

Les principes de 'EFT sont bien connus par la
communaute scientiigue et les protessionnels de

[88]

la « psyche ». lls s'appuient sur les tondations des
therapies conventionnelles et ancestrales avec la
particularite de taire un pont entre ['Orient et 'Oc
cident, entre la psychologie et l'acupuncture, plus
precisement sa cousine: la digipuncture.

L'EFT est pour ainsi dire une variante émotion-
nelle de 'acupuncture qui se pratique sans aiguilles.

JE PRATIQUE REGULIEREMENT

Rappelez-vous que dix minutes d'EF T chague jour
valent plus de deux heures d'affilée le week-end.
Gardez a I'esprit que votre systeme énergetique
a lui aussi besoin d'étre entretenu. Dés le saut du
lit, enchainez ces exercices.

« Mettez en pratique |'exercice de la regle prece

dente: les 4 coups.

* Enchainez avec le crochet de Cook: regle 32.

+ Remontez votre fermeture Eclair fdermer para

graphe de la regle 45).

« Pratiquez une ronde positive (regle 39). Par
exemple, déemarrez avec une phrase du genre
« méme si je nai pas envie daller travailler ce matin,
je choisis de mobiliser toute maon énergie et de
passer une belle journee ».
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REGLE 47

Acceptez-vous
tel que vous étes

Comment aimer la vie et les autres si cela ne com
mence pas par vous-méme ? Sans I'amour de soi la
vie est une souffrance. Peut-&tre vous aussi étes
vous encore dans ce cas 7

Siau depart, vous avez du mal a dire « je m'aime et
je maccepte tel que je suis », vous pouvez changer |a
seconde partie en disant au choix 'une des phrases
ci-dessous ou en construisant vous-méme la vétre
» Méme si je (ressens cette émotion face & ce sou
venir), je reconnais vivre ce probleme.
« Méme si je (ressens cette émotion face 3 ce sou
venir), je suis une bonne personne.
«Méme si je (ressens cette emotion face & ce
souvenir), je prends le contréle de ma vie dés
maintenant.
» Méme si je (ressens cette émotion face & ce sou
venir), je travaille pour m'accepter.
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Consultez
un thérapeute

EN CAS DE TRAUMATISME GRAVE
Vous obtiendrez de trés bons résultats si vous
appliquez ces regles de base sur vous de maniere
autonome.

Il est utile de reprendre soi-méme le contréle de
ses emotions pour aller mieux. En revanche, sil'etat
d'alerte perdure, on peut parler de traumatisme qui,
lorsqu'il est évogue, peut provoquer une intensite
emotionnelle modérée.

Mais sil'evenement a ete particulierement grave
ou repete (par exemple une guerre, un attentat,
un viol, etc.), il peut provoquer une montée emo-
tionnelle intense. Par mesure de protection, la per
sonne peut tout aussi bien se dissocier et ne rien
ressentir (voir regle 42).

C'est dans ce cas qu'il est necessaire de consulter
un therapeute compétent et bien torme.

Vous en trouverez une liste 3 cette adresse

https://ifpec.org/
[o1]
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Ne croyez pas tout

Faites attention a ce qui se raconte sur Internet
et les réseaux sociaux.

Vérifiez les sources et mefiez-vous des imitations...
Seule I'EFT clinique est validée par les études
scientifiques. Quelques sources présentent la
methode EFT originale telle que détaillée dans
ce manuel. D'autres presentent des methodes qui
ne partagent qu'un nom avec I'EFT, tout en étant
depourvues d une description precise.

Cette plethore d'offres a conduit le grand public
et les thérapeutes a se demander ce gu'est exac
tement 'EFT.

Dans cet ouvrage, nous avons choisi de vous par
ler de « 'EFT clinique », qui est la methode fondee

sur des preuves, des donnéees probantes et qui
a ete validée par des etudes et des recherches
qui réepondent aux normes de |'APA (American
Psychological Association).
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Recherchez
les preuves

Soyez a I'affut

Pour conclure, nous vous proposons de rester a |'af-
fit des nouvelles recherches dans ce domaine pas-
sionnant qui concerne les therapies de la 4°vague.

Au cours des deux dernieres decennies, I'EF T est
passée d'une thérapie marginale a une acceptation
professionnelle largement repandue. UEF| est méme
aujourd hui enseignee dans plusieurs universites
prestigieuses en France (faculté de medecine de
Lyon, de psychologie a Paris et Metz, et des sciences
du sport et de |I'éducation physique a Lille).

PLUS DE SOURCES
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