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MISE EN GARDE

L'EFT ou technique de libération émotionnelle n'a pas pour but de diagnostiquer ou de traiter des maladies,
physiques ou mentales, quelles qu’elles soient. LEFT n’est pas prévue comme substitut a des soins médicaux
ou psychiatriques. Cet ouvrage ne préconise pas l'interruption de la prise de médicaments prescrits ou de soins
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Helena Fone est une praticienne EFT certifiée, formatrice EFT et superviseur.
Elle est également hypnothérapeute holistique et assure des formations a la
Programmation Neuro-Linguistique. Elle a étudié la thérapie comportementale
et cognitive et pratique une activité libérale, Therapy4me, au Royaume-Uni.
Elle est la fondatrice de I’association Cheshire EFT et d’'un annuaire de
praticiens EFT au Royaume-Uni: www.EFTRegister.com, regroupant des
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Helena est également formatrice en EFT pour les personnels soignants
comme pour le grand public. Elle est fréquemment sollicitée pour des
conférences et des émissions de radio. Elle partage son temps entre son
cabinet et son bénévolat au sein de centres de lutte contre le cancer, ce qui
I’a amenée a se spécialiser dans ce domaine. Elle enseigne également I'EFT
au sein des établissements scolaires a Cheshire pour le plus grand bénéfice
émotionnel des enfants. Elle a utilisé 'EFT avec succés pour se libérer de ses
propres problémes passés et améliorer sa santé physique.
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« praticien EFT » par Gary Craig, le créateur de cette technique. Il enseigne
I'EFT aussi bien au grand public qu’aux professionnels de la santé.

Il est Maitre praticien en Programmation Neuro-Linguistique, en hypnose
Ericksonienne et humaniste. Son domaine d’expertise est la gestion des
émotions et du stress.

Il est également formé a la méthode Simonton (certifié par le Simonton
Cancer Center de Lausanne) pour la prise en charge psychologique des
personnes atteintes de cancer, ce qui constitue un de ses domaines
d’expertise. Il utilise tout particulierement I'EFT dans I'accompagnement
des personnes atteintes de maladies lourdes, en phase de questionnement
sur leur propre vie ainsi que pour toute situation critique ot la bonne
gestion émotionnelle peut faire la différence.

Il consulte en cabinet a Lyon depuis 2004, a Paris et en Suisse romande, et a
déja aidé plusieurs milliers de personnes a se débarrasser des conséquences
de leurs traumas émotionnels et physiques, addictions et compulsions,
manque de confiance en soi, perte d’estime de soi, dépressions, phobies,
attaques d’angoisse, etc. Jean-Michel anime de nombreux séminaires

en France a destination de tous et toutes, pour apprendre a mincir par
exemple, ou bien gérer son stress au travail ou encore maitriser les douleurs
chroniques. Il forme également des médecins, psychiatres, psychologues,
anesthésistes, infirmiéres, thérapeutes et « aidants naturels » a 'EFT pour
accompagner leurs patients. Il est également I'auteur du livre Maigrir et rester
mince avec UEFT (Leduc, 2010).

Jean-Michel Gurret partage son emploi du temps entre ses propres
consultations, ses formations et le bénévolat d’accompagnement en soins
palliatifs qu’il pratique a I'hopital gériatrique des Charpennes, a c6té de
Lyon depuis 2004.

Il a créé le premier portail francophone de I'EFT ainsi qu’'un annuaire
des thérapeutes EFT (www.eftunivers.fr).

Jean-Michel Gurret a créé en 2007 la méthode MentalSlim sur Internet
(www.mentalslim.fr). Proposé sur le premier portail féminin dédié au bien-
étre, (www.aujourdhui.com), ce programme de coaching en vidéo a permis a
plus de 20 000 participantes de passer a I’action en éliminant définitivement
les kilos qui leur gachaient la vie grace a I'EFT, a la cohérence cardiaque et a
I’auto-hypnose.
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« Quand on veut maigrir, explique Jean-Michel Gurret, tout se passe autant dans
l'assiette que dans la téte ». C’est pourquoi grace a un programme alimentaire
adapté et a 'apprentissage des techniques de gestion émotionnelle simples
telle que I'EFT, tout le monde peut atteindre son objectif minceur.

Si vous souhaitez prolonger I’échange suite a la lecture de cet ouvrage,
vous pouvez me contacter sur mon adresse email personnelle
jean.michel@gurret.fr ou par téléphone au 0820 20 28 11 (numéro indigo).
Vous pouvez également visiter mon site Web www. gurret.fr et vous rendre
sur Facebook pour vous inscrire sur le groupe « Actualités EFT France » afin
d’étre informé de I'’ensemble des nouveautés en la matiere.
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Introduction

B ienvenue dans L’EFT pour les Nuls ! Ce livre a pour objectif de vous
présenter cet outil thérapeutique appelé en anglais Emotional Freedom
Technique et signifiant « Technique de libération émotionnelle ». Il a été écrit
pour faciliter 'amélioration de vos états mentaux et physiques, qui que vous
soyez. Plus connue sous I'abréviation « EFT », cette technique est rapidement
devenue une des plus importantes thérapies énergétiques utilisées par des
praticiens, psychologues et psychiatres respectés et renommés. Elle est
également utilisée par des thérapeutes, des enseignants, des personnes
travaillant dans le domaine de la santé, des parents, des athlétes, des
bénévoles en soins palliatifs, des enfants et des groupes de personnes
dépendantes ou engagées dans un processus d’amincissement.

L'EFT permet d’atténuer les douleurs physiques et émotionnelles de maniére
rapide sans devoir nécessairement prendre des médicaments ou utiliser

des aiguilles d’acupuncture. Elle vous permet également de passer outre

les croyances et modeéles mentaux habituels qui vous empéchent d’évoluer.
L’EFT agit parfois 1a ot toute autre technique échoue. Vous pouvez la
pratiquer a tout moment et en tout lieu. Le plus souvent, d’ailleurs, les
résultats obtenus durent longtemps. Un des aspects les plus importants

de I'EFT réside dans le fait qu’elle vous redonne le controle et vous permet
d’évoluer a votre rythme vers vos objectifs personnels.

De trés nombreuses psychothérapies traitent I’esprit seulement alors que
les thérapies énergétiques, comme le Reiki, la réflexologie, I'acupuncture

et le shiatsu, traitent le corps. LEFT, quant a elle, permet de connecter
I'esprit et le corps afin d’éliminer les émotions négatives inutiles, tout en
optimisant I’état physiologique du corps. De nombreux thérapeutes qui
travaillent a la fois sur I’esprit et le corps utilisent I'EFT et obtiennent des
résultats exceptionnels. Il y a dix ans, les praticiens de 'EFT étaient peu
nombreux dans le monde et il n’en existait aucun en France. De nos jours, ils
sont des milliers, principalement dans les pays anglo-saxons, illustrant son
extension rapide dans le monde en tant que nouvel outil d’auto-guérison. En
France, et notamment grace a Internet, des milliers de personnes découvrent
chaque mois cet outil formidable et s’en servent pour résoudre de nombreux
problémes.
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A propos de ce livre

Ce livre contient tout ce qui vous sera nécessaire pour améliorer votre
propre état émotionnel et/ou physique, ou bien celui de quelqu’un d’autre,
a l'aide de I'EFT. Il inclut non seulement les techniques de base, mais

vous livrera également des éléments plus poussés sur I'EFT visant a vous
perfectionner.

Que vous soyez débutant en la matiere ou bien un praticien expérimenté, ce
livre devrait vous étre utile. Quel que soit votre niveau de connaissances ou
votre expérience, il se présente comme une source d’informations pratiques
et un guide qui vous accompagnera sur le chemin de votre auto-guérison.

Nous avons choisi d’employer ici un minimum de références scientifiques
et de termes spécifiques issus du jargon « psy ». Par ailleurs, vous trouverez
de nombreuses notes explicatives afin de clarifier les concepts décrits.

Les termes « praticien » et « thérapeute » font référence a la personne qui
guérit, et le « client » ou (plus souvent) le « patient » peut étre votre ami,
votre enfant, votre conjoint(e) ou une personne que vous souhaitez aider
grace a 'EFT.

Il est cependant impossible d’évoquer la totalité des sujets en rapport
avec 'EFT dans ce livre; voila pourquoi il traite essentiellement des points
suivants:

» une introduction aux principes de base de I'EFT;

»* une définition de la santé émotionnelle et son importance par rapport a
la santé physique;

v une présentation de la technique EFT, c’est-a-dire des exemples et des
techniques a appliquer sur vous-méme et sur les autres, pour résoudre
des problémes physiques, psychologiques et physiologiques;

v des phrases recommandées pour tirer pleinement avantage de I'EFT;

» la maniere d’identifier les éléments qui font obstacle au fonctionnement
de I'EFT;

v des exercices vous permettant de pratiquer et d’expérimenter I'EFT.



Introduction

Conventions utilisées dans ce livre

Pour vous aider a parcourir ce livre, nous avons défini quelques
conventions:

v Les termes en italique sont utilisés pour mettre en évidence les nouveaux
mots ou termes définis.

v Une police spéciale est utilisée pour les adresses web.

1 Les textes en gras sont utilisés pour indiquer la part d’action des étapes
numeérotées.

Hypotheses de base

Nous partons du principe que si vous lisez ce livre, c’est que vous étes
intrigué par I'EFT et que vous cherchez a améliorer votre bien-étre.

Nous avons également supposé, quelles que soient vos connaissances

de cette technique, que vous souhaiteriez les développer. Comme toute
autre découverte, I'EFT engendre de nombreux débats quant a sa validité
scientifique. Les informations contenues dans ce livre s’attachent a décrire le
concept de 'EFT et vous permettront de vous forger votre propre jugement.
Si vous pouvez répondre « oui » a plusieurs des questions suivantes, ce livre
est fait pour vous:

v Souhaitez-vous améliorer votre vie?

v Souhaitez-vous découvrir comment I'EFT peut vous étre utile dans votre
travail ou pour les taches que vous effectuez?

v Vous avez déja pratiqué 'EFT mais vous aimeriez en savoir un peu plus ?

1 Etes-vous curieux de savoir comment 'EFT peut vous aider, vous et les
autres?

Comment ce livre est organisé

Ce livre est divisé en six parties dont chacune contient plusieurs chapitres.
Le sommaire vous donnera plus de détails sur chaque chapitre. Vous
trouverez également certains exercices pour vous permettre de pratiquer
I’EFT sur vous et les autres, tout en vous amusant.

3
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Premiére partie: Le chemin vers la liberté
émotionnelle

Le meilleur moyen de comprendre 'EFT consiste a I'essayer sur vous-méme
et a découvrir ainsi son fonctionnement. Il est essentiel que vous puissiez,
des le départ, ressentir les effets de cette technique dans votre corps. Par
conséquent, il est primordial de commencer par cette premiére partie méme
si vous ne deviez pas lire le reste. Elle explique non seulement le principe
de base de 'EFT mais définit également les émotions et la connexion entre
le corps et I'esprit. Plus important encore, elle donne des instructions
détaillées sur I'utilisation de la technique de base de I'EFT tout au long du
reste du livre.

Deuxieme partie: Une découverte plus
approfondie de 'EFT

Dans cette deuxieéme partie, vous en apprendrez plus sur la technique en
élargissant vos expériences et votre compréhension de I'EFT. Vous gagnerez
en confiance pour pratiquer 'EFT sur vous-méme et sur ceux qui peuvent
partager votre enthousiasme.

Tous les problémes ne sont cependant pas aussi simples et parfois, les
gens ne sont méme pas capables d’en parler. Tranquillisez-vous: certaines
techniques proposent des exercices qui vous permettent de les résoudre,
par exemple « la technique du film ».

Vous trouverez aussi, dans cette partie, certaines idées et astuces a suivre
si la recette de base de 'EFT ne fonctionne pas, sans que vous puissiez
déterminer pourquoi.

Troisieme partie: Trouver le bonheur intérvieur

A priori, chacun recherche I'amour dans sa vie et veut étre débarrassé des
peurs, des phobies et du stress. Il serait illusoire de vous promettre qu’apres
lecture de cette partie vous en arriverez a ce point. En revanche, nous
pouvons affirmer que vous allez développer vos connaissances sur vous-
méme et sur I'importance de vous estimer vous-méme. Vous aurez en plus
un outil thérapeutique toujours a portée de main pour controdler vos peurs
et phobies.
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Cette partie traite également de la maniére d’utiliser 'EFT pour vous libérer
de vos émotions enfouies associées aux traumatismes. Elle aborde aussi la
maniere de faire face a la colére, aux chagrins et aux problémes relationnels.

Ouatrieme partie : Appliquer 'EFT
aux problemes physiques

Cette partie commence par mettre en évidence vos habitudes, vos envies et
vos dépendances. Vous y découvrirez alors pourquoi vous faites ce que vous
faites et la maniére de vous libérer de vos mauvaises habitudes, si vous le
souhaitez.

Nous traiterons ensuite de la guérison du corps et de différentes
affections, des problémes de vue a l'infertilité, et nous dirons méme un
mot de maladies plus graves comme le cancer. Bien siir, 'EFT ne guérit
pas le cancer ou les autres maladies graves, mais elle permet de gérer et
d’atténuer certains symptomes. En éliminant les problémes émotionnels,
certains symptomes physiques — comme les douleurs — peuvent connaitre
une amélioration.

Enfin, vous trouverez quelques conseils qui vous aideront a mieux dormir.

Cinquieme partie: Explorer d'autres pistes

La cinquieéme partie vous aidera a franchir les obstacles qui vous empéchent
d’avoir ce que vous voulez dans votre vie, a part gagner au loto ou a la
loterie bien siir, sauf si vous étes chanceux ! Vous verrez que les mots
peuvent étre trés puissants dans cette technique.

Si vous prévoyez de faire appel a un praticien en EFT, nous vous
expliquerons ce que vous pouvez attendre d’une session d’EFT et les
qualités que doit avoir un praticien. Ces informations vous seront également
trés utiles si vous pensez devenir vous-méme praticien. Si vous souhaitez
travailler avec des enfants, vous trouverez aussi ici des informations utiles.

Sixieme patrtie : La partie des Dix

Cette partie contient les questions fréquemment posées qui vous permettent
d’éviter de faire des recherches dans tout le livre. Si vous souhaitez
contacter un praticien ou en devenir un, cette partie vous livrera également
des ressources et des conseils précieux.

5
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Les icones utilisées dans ce livre

Les icones utilisées dans ce livre permettent de repérer des informations
Q0T particuliéres pouvant étre utiles:

<L
Expériences que j’ai vécues lorsque j’ai pratiqué I'EFT sur moi et sur les
autres.

”

(’“AGE

Témoignages de patients ayant eu recours a I'EFT.

TE'4.,0/

Une opportunité pour vous de faire un exercice avec des instructions
détaillées.

Langage technique donnant des explications plus approfondies sur I'EFT.
Vous pouvez l'ignorer si vous le souhaitez.

) I

NOUS

Il s’agit des points dont vous devez vous rappeler. Leur bonne
compréhension est primordiale.

RAP,%
6 ‘
2

Comme indiqué, I'ignorance des informations fournies par cette icone n’est
pas du tout recommandée !

C, Ay,
2 %
2, %
: ‘A
o

Cette icone indique des conseils pratiques qui peuvent vous étre utiles tout
au long du processus.

Et

S

aintenant par on commencer?

Il n’est pas nécessaire de lire ce livre du début jusqu’a la fin. Vous pouvez
simplement rechercher les sujets qui vous intéressent dans I'index ou
dans le sommaire, vous reporter aux pages indiquées et commencer a lire.
Toutefois, nous vous conseillons vivement de commencer par la premiére
partie, pour les raisons exposées précédemment.



Si vous étes nouveau dans le monde de I'EFT, vous pouvez commencer par
vous familiariser avec la technique de base de I'EFT aux chapitres 3 et 4
avant d’aller plus loin dans le livre et vous laisser guider par les icones
tout au long de votre lecture. Cette méthode est la plus recommandée pour
comprendre les exercices et obtenir des résultats. Une fois que vous vous
serez familiarisé avec la technique, vous pourrez consulter les sujets qui
vous intéressent.

Si vous décidez de consulter un praticien en EFT ou si vous souhaitez en
devenir un, consultez le chapitre 17. La participation a un séminaire est
le meilleur moyen de constater 'EFT en action. Faites des recherches sur
Internet ou appelez votre praticien pour obtenir des conseils.

Nous vous souhaitons de vivre, avec ce livre, une découverte passionnante
du monde de la liberté émotionnelle !

Introduction
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Premiere partie
Trouver la voie
de la liberation

ORYYTENNANT

« L'EF'T nous dit ue nos pensées peuvent
créer notre monde idéal. Apparemment,
¢a ne marche pas sur le green.. »



Dans cette partie...

‘ ette partie vous présente les concepts clés de 'EFT, définit ce que sont

les émotions et comment s’articulent les liens entre le corps et 'esprit.
De plus, elle vous livre tous les secrets pour maitriser rapidement la pratique
de cette technique.



Chapitre 1
Qu'est-ce que I'EFT?

Dans ce chapitre :
Se familiariser avec I'EFT

Connaitre les cas dans lesquels I'EFT peut étre utile
Savoir si I’on a besoin de I'aide d’un professionnel

L a technique de libération émotionnelle (Emotional Freedom Technique,
soit EFT) est une méthode de guérison simple que vous pouvez utiliser
soit tout seul, soit avec I'aide d’un thérapeute/praticien. Vous €tes libre de
I'utiliser comme technique unique, ou bien de le combiner avec d’autres
outils thérapeutiques. Dans ce chapitre, vous allez découvrir la maniére
dont 'EFT s’est développée, comment cela fonctionne et comment vous
pourrez l'utiliser pour vous-méme, ou pour les autres. Vous allez également
y trouver un éventail des problémes que vous pouvez traiter tout seul avec
I’EFT, et ceux pour lesquels il vaudrait mieux recourir a un thérapeute.

Bienvenue dans la famille EFT!

Méme si vous n’avez pas encore entendu parler de 'EFT, vous étes
probablement familiarisé avec les thérapies telles que 'acupuncture,
I'acupression, le shiatsu ou encore la kinésiologie. Toutes ces techniques
font partie de la famille des thérapies énergétiques (voir figure 1-1 en page
suivante). Pour faire court, ces thérapies consistent en un rééquilibrage
des flux énergétiques qui circulent le long des méridiens. Cet équilibre

est nécessaire pour maintenir un bon état physique et émotionnel de
I'organisme. J’en reparlerai un peu plus loin dans ce chapitre. [l y a
également un aspect psychologique dans I'EFT, ce qui explique la difficulté
a la classer dans une catégorie précise. On parle souvent de thérapie
énergétique, ou bien de psychologie énergétique, ou encore de thérapie
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]
Figure 1-1:
L'arbre
généalogique
des thérapies

énergétiques.
]

méridienne. Je parlerai des thérapies énergétiques les plus populaires que
vous pouvez utiliser avec I'EFT dans le chapitre 18.

On pourrait dire que 'EFT est une version moderne de ces thérapies, dont
les plus anciennes remontent a plus de deux mille cinq cents ans. Selon
certains théoriciens, 'EFT activerait la partie du cerveau qui conserve et
traite I'ensemble des informations recues par le cerveau. En fait, personne ne
sait exactement comment cela marche. Le fait est que les résultats obtenus
sont spectaculaires. L’avenir et les progrés en neurosciences apporteront
sans doute les réponses. Pour I'instant, pratiquons !

EFT 1997

Thérapie du
Champ Mental 1979

Programmation Neuro-Linguistique Kinésiologie comportementale
Années 1970 1970

Kinésiologie
appliquée 1964

Acupuncture | | Acupuncture | | Acupuncture
chinoise : occidentale™: japonaise :
2000 ans av. J.-C. 3000 ans av. J.-C. 500 ans av. J.-C.

* La découverte d’'un homme, baptisé Otzi qui a vécu 3000 ans avant J.-C., dans un glacier italo-autrichien
montre des tatouages sur différents points d’acupuncture qui traitent justement les maladies dont il souffrait
(polyarthrite et problémes intestinaux).



Chapitre 1: Qu'est-ce que I'EFT?

Mélange de lettres: EFT et TFT

L'EFT prend sa source dans la TFT (Thought
Field Therapy ou Thérapie du Champ Mental),
une technique découverte par le docteur
Roger Callahan, psychologue cognitiviste et
hypnothérapeute, qui s'est spécialisé dans
le domaine des phobies. Dans les années
1980, Callahan étudie les méridiens chinois et
découvre, par hasard, les effets du tapotement
des méridiens sur les émotions. En effet, Mary,
une de ses patientes, a une phobie intense de
I'eau. lln’a pasréussialaguérir avec les théra-
pies conventionnelles et commence a perdre
espoir. Puis au cours d'une séance, alors que
Mary se plaint d’'une douleur au ventre a la
seule pensée d'étre pres de I'eau, Callahan
lui demande de penser a cette douleur tout en
tapotant plusieurs fois les points situés sous
les yeux qui correspondent au méridien de
I'estomac. A ce moment-1a, il ne pense pas a
la phobie, mais a la douleur, et il sait que cet
endroit, sous I'eil, pourrait générer un soula-
gement. Mary s’exécute et aprés plusieurs
minutes de tapotements, a I'étonnement du

docteur, elle le regarde avec stupeur et lui
annonce: « Je n‘ai plus peur de I'eau! » et
elle se dirige sans hésitation vers la piscine.
Callahan, inquiet, la suit et ne peut que consta-
ter les faits: Mary est agenouillée au bord de
I'eau et s'asperge le visage avec excitation...
Callahan vient de découvrir que le simple fait
de tapoter sur un point méridien peut agir sur
des émotions aussi intenses que la peur chez
un phobique.

Par la suite, Gary Craig (le créateur de I'EFT)
suit la formation de Callahan et applique cette
méthode a ses patients. Au fil des années, il
la simplifie en réduisant le nombre de points
méridiens a tapoter et invente ce qui devien-
dra la séquence de base, nécessaire et suffi-
sante pour tout traiter. D'autres praticiens ont
essayé d'adapter la méthode de Callahan,
mais celle mise au point par Gary Craig est de
loin la plus simple et la plus efficace. Ainsi, la
technique de libération émotionnelle est née
dans le courant des années 1990.

Découverte de I'EFT en action

Chaque jour, vous vivez une multitude d’expériences, depuis les plus
anodines jusqu’aux plus complexes. Toutes ces expériences sont
stockées dans votre cerveau qui opére un classement en utilisant toutes
les ressources de la mémoire. Ainsi, certains souvenirs ou expériences
sont relégués au rang de « I'oubli », et d’autres demeurent bien présents,

immédiatement accessibles. Les souvenirs conservés dans le cerveau sont
accompagnés chacun d’une émotion. Par exemple, si vous avez besoin de
vous souvenir d’'un nom ou d’un endroit, votre cerveau recherche dans le
classeur et raméne certaines ou toutes les informations nécessaires avec
les émotions correspondantes. Lorsque vous voyez une personne que vous
aimez, votre cerveau accede a ces informations et les affiche avec des bons
sentiments. Si votre cerveau ne peut pas afficher toutes les informations
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exactes, il les affiche de la maniére la plus optimale possible. C’est pourquoi,
par exemple, vous mélangez quelquefois des noms.

Bien que notre mémoire enfouisse les mauvais souvenirs ou les souvenirs
négatifs, dans le but de nous protéger, de maniére a ce que cela impacte
le moins possible notre existence, ceux-ci se rappellent beaucoup plus
facilement a nous que les souvenirs agréables et positifs.

A chaque fois qu’un événement déclenche en vous une mémoire négative,
votre cerveau vous connecte aussi a I’émotion qui s’y rattache, telle que la
peur, la colére ou la douleur. Ces mauvais souvenirs adressent un message
d’alerte a votre cerveau et en méme temps créent des émotions négatives
que vous ressentez physiquement. Parce que ces messages agissent comme
des impulsions électriques, ils créent des « orages d’éclairs » qui court-
circuitent votre systéme énergétique corporel et conduisent a des blocages
ou des déséquilibres. Ce sont ces perturbations qui sont a 'origine des
problémes émotionnels et des comportements négatifs. Vous pouvez en
savoir plus sur les émotions et le cerveau au chapitre 2.

Si vous ne libérez pas ces blocages, ils peuvent rester verrouillés dans votre
systéme énergétique corporel pendant des années, voire toute votre vie.

Ils deviennent évidents seulement lorsque vous commencez a souffrir de
symptomes tels que la peur, la colére, la faible estime de soi, la dépendance,
I’'anxiété ou n’'importe quel comportement négatif qui vous empoisonne
I'existence. Ce cycle de déclenchement sans fin renforce la croyance que
vous ne pouvez pas résoudre le probléme. C’est la raison pour laquelle vous
entendez souvent des gens dire: « J'ai toujours cette peur en moi » ou « Je ne
peux pas changer mes sentiments (ou mon comportement), c’est ce que je
suis ».

Généralement, vous n’étes pas conscient de I'origine de I'’émotion ou du
symptome physique.

Le tableau 1-1 montre comment le systéme énergétique d’'une personne

est perturbé a la vue d’'une araignée. Elle pense que cette derniére va lui
faire du mal. Notez comme la perturbation négative affecte les pensées, les
sentiments et le comportement. La pensée, ou le souvenir négatif, déclenche
une perturbation dans le systéme énergétique corporel, qui se présente sous
forme de douleur psychologique, physique ou émotionnelle.

Tableau 1-1: Perturbation du systéme énergeétique corporel

Pensée Au secours, les araignées sont mortelles et dangereuses !
Envoyer un message au cerveau

Emotion Peur

Sentiment physique  Paralysie, rythme cardiaque accéléré, paumes en sueur

Comportement Fuite, coups, cris




Chapitre 1: Qu'est-ce que I'EFT?

Voyage sur l'autoroute méridienne

Les scientifiques ont changé notre compréhen-
sion des phénomenes énergétiques en démon-
trantque lamatiére,y compris celle quicompose
le corps humain, estfaite d’énergie. Une énergie
que les médecins peuvent mesurer en prati-
quant un EEG — Electroencéphalogramme — ou
une IRM — Imagerie par résonance magné-
tique. Cette énergie qui circule dans le corps
n'est pas visible a I'ceil nu. Si vous pouviez
représenter votre corps sous forme de carte
tridimensionnelle, vous verriez tout un réseau
de chemins invisibles qui s’interconnectent
comme des circuits électriques. Ces circuits
sont appelés méridiens, et ils se connectent

|
Figure 1-2:
Schéma
corporel

des
méridiens.
|

aux tissus, organes, os et tendons jusqu’aux
plus petites particules qui constituent votre
organisme. lls interagissent entre eux et trans-
mettent des informations a la vitesse de la
lumiére, en envoyant des signaux pour modifier
la température du corps ou équilibrer I'émotion.
La médecine chinoise se réfere a cette tech-
niqgue comme une force vitale appelée « chi »
(prononcé « tchi »).

Tant que vous étes en bonne santé émotion-
nelle, ces meridiens maintiennent un équilibre
et un débit constants.

Méridien du poumon
Meéridien du gros intestin
Meéridien de I'estomac
Méridien de la rate

Meéridien du cceur
Meéridien Maitre du cceur

Meéridien de la vessie

Meéridien de la vésicule biliaire
Meéridien du foie

15



