
L’EFT
L’EFT, Emotional Freedom Technique (littéralement «  Technique de 

libération émotionnelle  ») est une pratique psycho-énergétique 

accessible à tous qui a pour but de libérer les émotions pour réduire 

les insomnies, le stress, les douleurs, les angoisses, rétablir la confiance 

en soi, éliminer les croyances limitantes ou fluidifier les relations. Elle 

repose sur la stimulation de points situés sur le trajet des méridiens 

répertoriés par la médecine chinoise. Cet ouvrage commence par 

exposer les origines et les principes de cette méthode, avant de décrire 

les applications possibles au quotidien.
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Avertissement
L’EFT ne remplace aucunement un suivi médical ni des trai-
tements médicaux. L’auteur et l’éditeur se dégagent de toute 
responsabilité concernant la manière dont le lecteur choisit 
d’appliquer les techniques présentées dans ce livre. En cas de 
troubles importants, qu’ils soient émotionnels ou physiques, le 
lecteur est prié de consulter un spécialiste compétent. 
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INTRODUCTION

Une drôle de méthode
Assis devant moi, Sylvain m’écoute d’un air sceptique. Je 
reconnais bien ce regard  : légèrement gêné et anxieux, en 
attente d’une solution. Non seulement Sylvain n’est pas du tout 
habitué à consulter mais en plus il vient « pour faire plaisir » à 
une amie… Il m’expose brièvement son problème  : la phobie 
du dentiste. Il a des soins à effectuer depuis des mois mais dès 
qu’il se retrouve chez le dentiste, il panique au point d’annuler 
la séance. Je le sens réticent à entrer dans les détails, et honteux 
d’être obligé de se livrer à moi sur ce sujet si « ridicule », selon 
ses termes. Je devine que cet homme a du mal à admettre ses 
faiblesses, il aime être aux commandes, et là, il ne gère plus. 
Tandis que je lui explique le fonctionnement de l’EFT, je me 
demande s’il adhérera à l’étrangeté de la technique. En sa qualité 
de directeur général d’un grand groupe financier, où le sérieux 
et la logique l’emportent sur l’irrationnel, je sens de fortes réti-
cences, mais je poursuis mon explication, émaillée de preuves 
scientifiques et d’exemples concrets. D’après l’expérience des 
praticiens et consultants EFT, les réussites s’élèvent à près de 
90 %. Je l’invite enfin à tester la méthode immédiatement, et 
à en juger par lui-même. « Nous allons donc tapoter certains 
points méridiens*1 du corps, tout en décrivant votre problème à 
haute voix. Il faudra d’abord répéter une formule qui éliminera 
les résistances éventuelles au traitement : “Même si je panique 

1. Les termes suivis d’un astérisque à la première occurrence figurent dans le glossaire 
en fin de volume.
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quand je suis chez le dentiste, je m’aime et je m’accepte totale-
ment et profondément.” » Il accepte d’essayer. 
Son air dubitatif disparaît peu à peu. Nous voilà à tapoter 
ensemble, lui, répétant à haute voix les phrases que je prononce. 
Au bout de quelques minutes, les manifestations de son angoisse 
ont déjà diminué. À la fin de la séance, il peut envisager d’aller 
chez le dentiste. 
Je teste ce résultat en lui demandant de fermer les yeux et 
d’imaginer le soin dentaire. Il se concentre quelques instants 
puis s’exclame : « Je ne sais pas si je serai aussi détendu le jour 
du rendez-vous, mais j’avoue que là, en y pensant, je me sens 
bien. Finalement, pourquoi en avoir fait toute une histoire ? » 
Je lui explique comment utiliser seul l’EFT avant et pendant 
les soins dentaires. Quinze jours après, il m’apprend, ravi, que 
le rendez-vous qui le paniquait tant s’est déroulé sans angoisse. 

Simple, rapide, efficace
Comme disait Albert Einstein, « il est plus difficile de désinté-
grer une croyance qu’un atome » ! Nous avons tendance à douter 
des solutions les plus simples, c’est pourquoi l’EFT soulève tant 
de doutes… de la part de ceux qui ne l’ont jamais essayée  ! 
« Trop beau pour être vrai », « trop facile », ces croyances bien 
ancrées n’empêchent pas l’efficacité de l’EFT, qui est d’ailleurs 
la méthode idéale pour les éliminer. 
Essayez, expérimentez, sortez de votre zone de confort, rede-
venez un aventurier, curieux et ouvert, retrouvez votre regard 
d’enfant toujours prêt à explorer le monde. Oui, l’EFT est un 
jeu d’enfant, ludique et merveilleux. Les enfants, d’ailleurs, 
adorent l’EFT, et sur eux les résultats sont impressionnants ! Ils 
comprennent le système en quelques minutes et l’utilisent très 
bien tout seuls. Un jeu d’enfant, simple et pourtant très efficace. 
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Si vous l’avez déjà pratiqué, vous savez sûrement combien cet 
outil peut être puissant pour soulager vos douleurs, qu’elles 
soient émotionnelles ou physiques. Peut-être même que vous 
vous êtes habitué à ses effets miracles, et que le tapping* est 
devenu un réflexe pour vous, parfaitement intégré à votre vie 
quotidienne, aussi évident que de se brosser les dents tous les 
jours. 

Un tournant décisif
L’EFT signifie «  technique de libération émotionnelle  » 
(Emotional Freedom Techniques). Son surnom est le « tapping ». 
L’EFT est considérée comme de l’acupuncture émotion-
nelle. Elle appartient à la grande famille des thérapies dites 
« psychoénergétiques », qui se fondent sur le système énergé-
tique du corps. Parmi elles, l’EFT est à la première place. Alors 
que certaines méthodes ont disparu aussi vite qu’elles étaient 
arrivées, l’EFT, mise au point dans les années 1990 par Gary 
Craig, poursuit son expansion mondiale. Plus d’un million de 
personnes l’utiliseraient aujourd’hui, d’après le nombre de livres 
téléchargés ou vendus, d’ateliers et de personnes qui consultent 
les praticiens.
Il semble à première vue que l’EFT est arrivée aussi soudaine-
ment qu’un ovni se posant sur notre planète. Pour dissiper cette 
impression, je consacrerai le premier chapitre à son histoire où 
vous découvrirez qu’elle plonge ses racines dans une tradition 
millénaire qui date de cinq siècles  : l’acupuncture chinoise. 
D’autres pratiques plus récentes l’ont nourrie également, comme 
la kinésiologie appliquée ou encore la PNL. 
Vous apprendrez aussi dans cet ouvrage que même si l’EFT est 
une technique « facile », elle est également subtile et profonde. 
Vous apprendrez à l’utiliser de manière pratique, au travers de 
nombreux exercices et protocoles complets. Comme beaucoup 
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de personnes qui ont appris seules l’EFT, vous aussi pourrez 
obtenir des résultats excellents. 
En résumé, l’EFT est une technique d’autotraitement qui 
permet de rétablir le flux de l’énergie dans le corps, dont le 
blocage provoque des perturbations émotionnelles. La loi qui 
fonde l’EFT est celle-ci  : «  La cause de toutes les émotions 
négatives se trouve dans le système énergétique du corps2.  » 
Donc, tapoter les points méridiens harmonise le flux de l’éner-
gie et libère en même temps les émotions associées. L’EFT 
peut être utilisée par tout le monde, et complète parfaitement 
d’autres thérapies ou traitements médicaux. 

« Essayez l’EFT pour tout » (Gary Craig)
L’EFT vous aidera non seulement à soulager vos douleurs et 
à libérer vos émotions, vos phobies et vos traumatismes, mais 
aussi à développer vos potentiels, à améliorer vos performances, 
à éliminer vos croyances limitantes ou encore à découvrir vos 
ressources cachées. En tout temps, en tout lieu, que vous soyez 
chez vous, en voyage, vous pourrez utiliser cet outil remarquable. 
J’y ai souvent recours lors de mes séjours dans des parties recu-
lées de la planète, lorsque je n’ai que l’EFT pour soulager des 
maux ou pour évacuer l’anxiété face à des situations difficiles et 
imprévues. La solution est bien là, entre nos mains, au bout de 
nos doigts. 

À noter

Attention toutefois, l’EFT ne remplacera en aucun cas un avis ou un traitement 
médical ; considérez cette technique comme une aide, un soutien complémentaire. 

2. Gary Craig, Le Manuel d’EFT, Éditions Dangles, 2012.
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Persévérez : parfois, vous obtiendrez des résultats en quelques 
minutes, voire quelques secondes, et parfois il faudra insister 
plusieurs jours, et même plusieurs fois par jour. Surtout, ne vous 
arrêtez pas à un premier « échec », essayez encore et encore sur 
divers sujets. 
Je souhaite que l’EFT vous aide à améliorer votre vie dans tous 
ses aspects et à devenir le créateur de votre bien-être. 

« Ensemble, nous construirons en vous une passerelle vers la contrée 
de la paix intérieure3 . »

Gary Craig

3. Ibid .


