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|3 NOTRE CONSULTANTE

GENEVIEVE
GAGOS
praticienne et
 formatrice EFT

Stress: «_Jeme sens stressée a l'idée
de prendre le train demain. »

«_Jeperds tous mes moyens quand je
dois prendye la parole en public. »

« Jai les mains moites quand je

RALENTR Antistress B

compromettre lefficacité de la
technique. Elle consiste & tapo-
ter rapidement et fermement le
tranchant d'une main (le point
de karaté, n® 13 sur le dessin)

ventre en véunion. » avec les doigts de l'autre main,

Anxiété/peurs: « J7magine le CestGary tout en répétant 4 trois reprises

prve quand mon fils ventre en vetard %‘" il et avec conviction la phrase de

AL de lécole. » 3 ,%éricain départ, a laquelle on aura ajouté

Définissez votre probléme  « Je suis angoissée par cet entretien  devenu une notion d’acceptation de soi. Si
~ Dune phrase, vous devez spé- dembanche la semaine prochaine. »  Jaoe Po;ez?nem ent  Lon reprend quelques exemples ,‘
cifier le plus précisément possible personnel, parmi ceux cités a l'étape 1, cela ;
la circonstance et/ou la personne : f!glf_‘rfondé donnera: -
al'origine de votre mal-étre,ainsi  Estimez Uintensite [Einctiona! « Méme s5i je me sens nulle de ne
que votre ressenti. « Sz vousrestez - de votre ressenti Freedom pas avoir dit ce que je pensais & !

trop vage, par exemple “Je ne vais Une fois le probleme bien Igr(fg r[]elan—ﬁiSe] ; 10R 1YL, Je Tainie et je imaccepte

pas bien”, “Je suis en colére” ou “Je  défini, concentrez-vous dessuset  des années infiniment, »

suis nulle”, la technique ne sera
pas efficace », insiste Genevigve
Gagos. Quelques exemples:
Manque de confiance en soi:
«_Jle me sens nulle de ne pas avoir
dlit ce que Je pensais a mon mari. »
«_Je ne me sens pas a la hautenr
de la mission qu'on m'a confice. »
«_Jai peitr de décevoir mon nouvean
patron. »

Colére: «_Je suis en colére contre
ma mére gui m'a fait cette véflexion
Lautre jour. »

«_Je mien veux de ne pas avoir su
maffumer face a mon associé, »

« Jesens lavage monter dés que jesuis
bloguide dans un embouteillage. »

évaluez le malaise qu'il provoque 1970

sur une échelle de 0 a 10, O cor-
respondant a “pas d’émotion”,
102 “émotion a son maximum’.
« Retenez la premiére valeur quti
vous vient spontanément a lesprit,
sans chercher la précision, car il
Siagit juste davoir un point de repére
de départ qui sera vécvalué aprés. »

Eloignez les blocages
Cette étape permet de lever, le
temps de la séquence, ce que lon
nomme, en EFT, I'inversion psy-
chologique, cest-a-dire les blo-
cages INConscients qui pourraient

ML'AVIS D'EXPERT

Dr FREDERIC ROSENFELD psychiatre

“Cette technique conduit_
les patients a 'autonomie”

Je me suis formé a U'EFT il y a quatre ans. Depuis, je L'utilise
avec mes patients et les résultats sont saisissants. Aussi bien
sur la dépression que sur les phobies, le deuil, les troubles de
la personnalité, les manifestations physiques de l'anxiété... Il
n'est pas rare que cette technique, derriére son coté ludique

et facile, réussisse la ol toutes les autres ont échoug, et parfois
en quelques minutes! Ce qui la rend aussi unique, c'est qu'elle
conduit les patients a l'autonomie : une fois qu'ils la maitrisent,
ils peuvent y avoir recours tout seuls quand ils en ont besoin.

« Méme sz je suis en coléve contre
mic mere qui mia fait cette véflexion
Lazutve jouy, femaime et jemiacepte
completement », etc. -

Les différents points
d’acupuncture stimules

Vous pouvez tapoter les points du c6té i
gauche, du coté droit, ou des deux cotés
a la fois. L'ordre indiqué ici ne doit pas
forcément étre suivi a la lettre, mais
c'est le plus facile a mémoriser.

1. Début du sourcil.

2. Coin externe de l'czil.
3. Sous l'eeil.

4. Sous le nez.

5. Sous la bouche.

6. Sous la clavicule.
7.Sous le bras (le point 5

sesitue au méme 6.

niveau que :

le mamelon).
8.5ouslesein. 7

9. Coin du pouce.
10. Coin de l'index.
11. Coin du majeur.
12. Coin de
l'auriculaire.

13. Point de
karaté.

14. Point de
gamme.
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La séance est terminée
quand le malaise sest dissipé

Passez a la séquence
Dans un premier temps,
stimulez successivement les
13 points d'acupuncture (voir
dessin page précédente), en les ta-
potant rapidement et sechement
(environ 7 a 9 fois chacun) avec
les deux doigts d'une main, en
terminant par le point de karaté.
A chaque fois que vous tapotez
un point, vous devez répéter ce
que l'on nomme en EFT la phrase
de rappel, qui est un résumé de
votre probleme. Exemples:
« Ce sentiment d'étre mulle. »
« Cette coléve contremea méve. »,etc.
Dans un deuxiéme temps,
tapotez en continu le point de
gamme (n° 14 sur le dessin), en
effectuant une série de 9 actions::
1. Fermez les yeux. 2. Ouvrez-les.
3. Sans bouger la téte, regardeza
droite. 4. Puis a gauche. 5. Tour-
nez les yeux dans le sens inverse
des aiguilles dune montre.
6. Tournez-les dans I'autre sens.
7. Fredonnez les premiéres notes
d'unair connu. 8. Comptez de 1
a5 a haute voix. 9. Fredonnez 4

+Infos prati

nouveau le méme air. De temps
en temps, entre deux actions,
répétez la phrase de rappel.
Dans un troisiéme temps, re-
prenez la série des tapotements
sur les 13 points d'acupuncture.

Réévaluez lintensité de
votre ressenti

Si vous étes a 0, la séance
est terminée. Si l'amélioration
nest que partielle, reprenez la
séquence a partir de 1'étape 3,
mais en énongant une phrase
qui tienne compte du progrés
accompli. Exemples:

« Méme si je me sens encore un peu
nille de ne peas avoir dit ce que je
Pensais a mon mari, je naime et
Je maccepte complétement. »

« Méme s1 ge suis encore en colére
contre ma méve qui ma fait cette
réflexion Lautre jour, je maime et
Je miaccepte complétement. »

Si vous voulez aboutira un ré-
sultat, vous devez répéter autant
de fois qu'il le faut la séquence
compléte jusqu’a ce que votre
ressenti soit nul. e

Combien de
séances ?
«0n ne peut
pas savoira
lavance s'ilen
faudra une

ou plusieurs,
reconnait
Geneviéve
Gagos. Leur
nombre ne
dépend ni de
la gravité

de l'émoation,
ni de son
anciennete,
mais de sa
source et de
son ancrage. »
pppsontiarteains St St iie o)

Comment s'approprier VEFT ? Si vous n'arrivez pas a bien maitriser la
technique, mieux vaut, dans un premier temps, faire appela un praticien
forme. Méme chose si votre probléme est trop ancré et qu'il nécessite

un travail plus profond. OU trouver un praticien sérieux ?La jeunesse

de UEFT expligue qu'il y ait encore peu de thérapeutes confirmés. Vous
pourrez toutefois trouver leurs coordonnées sur www.technigue-eft.com et
www.liberteemotionnelle.fr. Sivous préférez rechercher par vous-méme:
* Assurez-vous qu'il a suivi une formation spécifique. ¢ Méfiez-vous s'il
réclame de nombreux autres outils > thérapeutiques ou s'il vous promet
monts et merveille. Combien ¢a colite ? Selon la zone géographique et
L'expérience du praticien, entre 45€ et 70€ la séance d'1 heure.
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ELLES ONT VAINCU
LEURS ANGOISSES

“Ma phobie a dzspam
en une Seule séance!”

Cécile, 41 ans |

Jai toujours eu
une peur panique
des araignées.
il Desquejen
aperceva:s une, je hurlais
et m'enfuyais en courant.
Un jour, un ami psychiatre
m'a proposé de tester 'EFT.
J'étais sceptique, mais je
n‘avais rien a perdre. On a
travaillé avec une photo
d'araignée, d'abord placée
loin de moi puis de plus en
plus prés au fur et a mesure
gue mon angoisse diminuait.
Le tout a duré dix minutes
et, chose inenvisageable
avant, je suis repartie avec
la photo dans ma poche!
Depuis, je suis capable de
les chasser moi-méme
sans devenir hystérique !

“LEFT ma aidé a sortir
de ma depresswn

Pendant plus
de quinze ans,
j'aivécu dans
"5 une profonde
depressmn avec dépendance
aux médicaments. Un jour,
une amie “EFTiste” m'a
proposé son aide. Lanalyse
et 'EFT menées en paralléle
m'ont été trés bénéfiques:
la premiére faisait remonter
des choses a la surface, et
la seconde me permettait de
les évacuer avec douceur.
ILm'a suffi de quinze séances
d'EFT pour sortir du tunnel.
Cette méthode est depuis
devenue une seconde nature:
je Lutilise fréquemment
sur moi, avec mes enfants
ou avec des proches qui m'en
font la demande.
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