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Se libérer de ’alcool avec ’EFT

Maria Annell: Bienvenue a la 3°™ édition du Congres Virtuel Francophone d’EFT! Je suis Maria
Annell, votre hotesse ce soir, et avant de commencer, je voudrais vous avertir qu’en écoutant cette
conférence ou son enregistrement, vous acceptez d'étre responsable de votre bien-étre personnel.
L'EFT est un outil a la fois simple et trés puissant, dont les résultats varient naturellement d’une personne
a l'autre. Les témoignages avancés lors de cette conférence ne constituent pas une garantie que vous
aurez les mémes résultats. Consultez toujours votre médecin traitant ou un spécialiste, en cas de pro-
bléeme médical, dans son domaine de compétence.

La conférence du jour s’intitule «Se libérer de I’alcool avec I’EFT ». L'alcool est un faux ami. Au départ,
il nous libere, nous met a l'aise en société, nous détend. Mais parfois, au fil des années, I'utilisation
de I’alcool peut déraper et nous nous retrouvons prisonniers de notre dépendance, ainsi que des men-
songes et des cachoteries. La dépendance a I’alcool touche toutes sortes de personnes, de tous les ages
et de tous les milieux, mais la personne touchée par I'alcoolisme se sent souvent tres seule face a son
probleme et démunie pour trouver des réponses pour en sortir.

Notre conférenciere de ce soir parle en connaissance de cause. Des I'adolescence, Anne Ducroquetz
buvait seule dans sa chambre en écoutant de la musique et en révant a son avenir. Des années plus
tard, son probleme d’alcool avait envahi tous les aspects de sa vie: ses relations, sa santé et son estime
de soi. Apres de longues recherches et des tentatives d’abstinence qui n’ont pas duré, elle est tombée
sur des méthodes étonnantes qu’elle a utilisées en association avec I'EFT pour arréter de boire comple-
tement et définitivement.

Dans un nouvel élan d’enthousiasme et de joie de vivre, cette conférenciére a aujourd’hui beaucoup
de projets et ce soir, elle est [a pour partager avec vous comment elle a rompu avec sa dépendance,
pour vous redonner de I’espoir, vous montrer que vous n’étes pas seuls et vous ouvrir des portes pour
vous libérer a votre tour. J'ai le plaisir de vous présenter Anne Ducroquetz: bienvenue, Anne!

Anne Ducroquetz: Merci beaucoup Maria, c’est trés gentil de m’avoir invitée ce soir. Je suis vraiment
contente de participer a votre événement.

Maria: Oui, merci beaucoup a toi. Je trouve tres courageux de ta part de partager ton parcours a ce
sujet, ou nous allons parler de honte, de secrets et de cachoteries. Nous pourrions donc commencer
par la. Peux-tu dire quelques mots sur ton parcours et quand as-tu su, as-tu compris qu’il y avait un
probleme avec I'alcool?

Anne: J’ai commencé a boire quand j’étais jeune. )’étais adolescente, comme tu I’as dit dans I’intro-
duction. Je piquais du gin de la bouteille de mon pere pour faire des petits cocktails et je filais dans ma
chambre pour écouter de la musique et réver d’une vie en France. )’avais toujours eu envie de vivre en
France, je suis des Ftats-Unis. Cela me permettait de réver. J’adorais la sensation que cela me donnait en
buvant, je me sentais bien. J'ai continué a boire pendant mes années de lycée, puis a la fac, comme tout
le monde. Je sortais, je faisais la féte, j’étais une fétarde, j’aimais bien cela. J’étais comme tout le monde.

Ensuite, j’ai déménagé au Texas. J'avais un travail, j'étais une jeune adulte responsable, mais j'ai continué
a boire, comme tout le monde, dailleurs. Je n"avais pas I'impression qu’il y avait quelque chose d’anor-
mal. J'ai rencontré mon futur mari la-bas, un frangais, et nous passions nos soirées sur le balcon a discuter
de notre avenir avec un verre de vin, en se regardant dans les yeux. C’était romantique, c’était bien.

J'ai déménagé en France, nous nous sommes mariés. J'ai continué a boire. Il n’y avait pas vraiment de
problemes. J’avais une envie d’enfant et cela nous a pris quelques années pour avoir des enfants, mais
finalement, quand je suis tombée enceinte, j'ai arrété net. Je n’ai jamais bu pendant mes grossesses.
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Pendant I'allaitement, je me suis abstenue. Apres, au fur et a mesure, un petit verre par ci, un petit verre
par la et c’était reparti. Quand j’étais seule le soir, apres avoir couché les enfants, je prenais un petit
verre pour me détendre et étre tranquille.

Quand tu me demandes quand j’ai su que j’avais un probléme, je crois que j'ai toujours su que j’avais
une faiblesse pour I’alcool. Nous ne sommes pas tous égaux devant |'alcool. L'hérédité joue un rdle.
Certains peuvent boire a I’'excés un soir et ne pas se sentir obligées de continuer un jour ou deux plus
tard. Il y a des personnes qui boivent le matin ou pendant leur journée de travail. lls peuvent boire
une biére a midi et, au moins pour un temps, ils peuvent continuer a travailler normalement. D’autres,
comme moi, ne peuvent jamais se contenter d’un verre, ni méme de deux. Une fois que j'étais lancée,
je pouvais boire verre aprés verre jusqu’a m’endormir ou m’écrouler. Une bouteille, méme deux étaient
la norme pour moi.
SOBOOOOOOBOOOOOD

Maria: Comment cette consommation t'avait-elle affectée?

Anne: Les gens dans mon entourage n’auraient jamais soupconné que je buvais. J'étais ce qu’on appelle
une alcoolique fonctionnelle. Je ne ratais pas les journées de travail. Parfois, j’avais un énorme mal de
téte ou des nausées, mais je me levais, je m’occupais de mes enfants normalement, du moins je croyais
que j’étais normale, en tout cas. Il est vrai que j'étais toujours pressée de sortir ma bouteille de vin le
soir. Je me sentais coupable quand méme et je savais que je ne me faisais pas du bien. Physiquement,
je ne me sentais pas bien et quand mes enfants ont commencé a grandir, je culpabilisais par rapport a
I'image que j’étais en train de leur donner de moi. J’avais honte parce que je me disais: «Tu devrais étre
capable d’arréter toi-méme. » Je me disais que je devais avoir la volonté de le faire, et j’avais |'impres-
sion d’avoir la volonté, mais cela ne tenait jamais.

Ensuite, j’ai divorcé et pris une maison, ma propre maison. Je me suis dit: «Ah, c’est le moment parfait
pour m’arréter. Je vais changer de maison, changer d’entourage, changer de situation. » Malheureuse-
ment, je me suis vite retrouvée dans la méme situation. )’étais seule, parce qu’a ce moment-la, mes
enfants sont partis en pension. En semaine, je me retrouvais donc seule et je pouvais me laisser aller
avec |’alcool.

Maria: Et ¢’était méme ton seul ami, si cela se trouve.

Anne: Oh oui! Parfois, c’était vraiment un ami pour moi, c’est vrai.
RS

Maria: Alors quel a été le point de bascule? Qu’est-ce qui t'a définitivement décidée d'arréter?

Anne: Une fois, je me souviens, je travaillais et je suis allée a la cantine avec des collégues. J'avais bu
la veille. J’étais en train de manger et je voyais que mes mains tremblaient, tout comme [on peut] le
voir a la télévision chez quelqu’un qui est a la rue. J’avais vraiment les mains qui tremblaient et j'étais
incapable de les arréter. Cela a été ma premiere alerte. Je me suis dit: «Je ne vais bientét plus pouvoir
me cacher de mon entourage. » La deuxieme alerte est venue quelques mois plus tard. J’avais rencontré
un nouveau compagnon qui vivait avec moi a I"époque. Il aimait bien boire du whisky, mais du bon
whisky. Il était connaisseur. Un soir, alors qu’il n’était pas la, je n’avais plus rien a boire et j'ai fini sa
bouteille. Au lieu de laisser la bouteille telle quelle, j'ai décidé de mettre de I'eau dedans, comme si
j’avais quinze ans, c’était incroyable!

Maria: C’était une stratégie d’adolescente que tu avais gardée, effectivement.

Anne: Tout a fait, comme je faisais avec mon pére quand j’avais quinze ans. Mais cela ne s’est pas
passé ainsi. Il est revenu le lendemain, je crois, s’est versé un petit verre de whisky pour le déguster, et
a tout de suite dit: «Mais qui a mis de I'eau dans ma bouteille? » 1| pensait que c’étaient mes enfants.
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Et 13, tout a coup, j'étais face a la honte de moi-méme. J'étais obligée de lui dire que c’était moi et
que, par honte, j’avais remis de |’eau dans la bouteille, croyant me cacher. Il m’a regardée et il m’a dit:
«Mais tu te rends compte de ce que tu fais, la?¢»

La, vraiment, je me suis rendu compte que j’étais [allée] loin dans ce qui m’arrivait. Finalement, cette
personne avec qui je vivais a décidé de suivre une formation dans I’est de la France. Il me laissait seule
en semaine et mes enfants étaient en pension. Un jour, alors qu’il était parti — j’ai clairement ce souvenir
en téte —, je me suis dit: « Un jour, je vais trop boire, je vais trébucher, tomber, [taper] ma téte contre
une table, on va me retrouver morte le lendemain matin et personne ne le saurait. » Je me voyais morte,
vraiment; je me suis dit: « Cela va me tuer si je n’arréte pas. »

J'ai essayé de trouver de |'aide. J'ai regardé dans le bottin, j’ai appelé des alcoologues, j’ai pris rendez-
vous. Je suis allée voir des alcoologues qui ne m’ont rien [apporté] de plus; ils m’ont expliqué et donné
des dépliants. C’était tres bien, c’était formidable, ils essayaient de m’aider, mais tout ce qu’ils me
disaient, je le savais déja. Je ne savais pas concretement comment faire pour avoir la volonté d’arréter.
J'avais pensé aller aussi a des réunions d’alcooliques anonymes. Mais j’avais du mal a m’imaginer aller a
une réunion, me lever devant tout le monde et dire: « Bonjour, je m’appelle Anne et je suis alcoolique. »
J'avais du mal a m’imaginer faire cela et puis j’avais peur d'y rencontrer quelqu’un que je connaissais.
[l'y avait de la peur et de la honte.

J'ai cherché sur Internet et je suis tombée sur un site qui s’appelle mywayout.org. Le programme de
My Way Out a été fondé par une femme qui s’appelle RJ; elle ne donne jamais son prénom. C’était
une femme comme moi, avec le méme probleme que moi. Elle avait cherché partout pour avoir des
réponses a son besoin d’alcool, sans résultats. Un soir, elle s’est confiée a une amie qui lui a répondu:
« Eh bien tu sais, j’ai le méme probleme. » Elles ont discuté longtemps dans la nuit et ont parlé de tout.
Tout a coup, RJ s’est rendu compte qu’elle avait essayé méthode apres méthode, mais qu’une seule
méthode n’avait jamais suffi pour arréter. Par contre, elle s’est dit: «Si j’associe différentes sortes de
méthodes, peut-étre que j’aurais une chance de pouvoir encercler la béte et la tuer. »

Maria: Oui, elle a réalisé qu’elle avait assemblé une certaine expertise, en fait, a force d’essayer toutes
ces méthodes qui ne fonctionnaient pas.

Anne: Oui, tout a fait, mais il y avait une chose qu’elle n’avait pas essayée, c’était I’autohypnose. C’était
son amie qui lui avait donné cette piste. Le programme My way out est une combinaison de phytothé-
rapie, de compléments alimentaires, de vitamines, d’exercices — il ne faut pas exagérer, elle fait un peu
d’exercice - et des CD d’autohypnose. De plus, il y avait un forum ou les gens pouvaient venir s’inscrire
anonymement et discuter de leurs problémes, leurs souffrances, leur besoin de soutien, se faire des
amis et se rendre compte qu’ils n’étaient pas seuls.

Maria: Oui, rompre avec cette solitude, I'isolement.

Anne: Oui, tout a fait. 'autohypnose, pour moi, a été révélatrice. C'est incroyable ce que cela a fait
pour moi. Je me suis rendu compte a ce moment-la, quand cela a commencé a fonctionner, que mon
cerveau était capable de faire tellement de choses pour m’aider a changer que j’ai recommencé a
chercher sur internet d’autres choses dans ce domaine. Je suis tombée sur I'EFT.

QOODOOOOOOOOOOIOO

Maria: D’accord, et quel role a joué I'EFT dans cette guérison complete?

Anne: L'EFT, pour moi, est formidable parce que, lorsque nous avons un probleme de dépendance
— surtout avec l'alcool, c’est ce que je connais le mieux —, il y a deux problemes: la dépendance phy-
sique, qui est le manque de la substance, et aussi les émotions que ce manque engendre, ces émotions
qui nous ont poussés au départ a abuser de |"alcool. L'EFT s’adresse a tous les cas de figure.
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Nous pouvons I'utiliser pour tout et c’est cela qui est vraiment formidable. Au départ, par exemple, les
tapotements sont utilisés pour le manque physique. Il faut vraiment s’adresser au départ a ce qui est
physique, le manque de I'alcool.

Maria: Et c’est valable, bien sir, pour d’autres dépendances.

Anne: Oh oui!

Maria: Ton expérience concerne |'alcool, mais il y a aussi beaucoup d’exemples de gens qui ont arrété
de fumer avec I'EFT, et c’est pareil, nous commencons par les manques physiques.

Anne: En effet, c’est la chose la plus importante au départ. Si nous avons envie de boire et que nous
chutons, il faut recommencer éternellement. Il faut donc s’adresser a ce probleme d’abord. Par exemple,
nous pouvons dire les phrases: « Méme si j’ai envie de boire ce soir, je m’aime et je m’accepte avec ce
manque »; ou bien: « Méme si je ne supporte pas de ne pas prendre un verre aprés le travail, j’essaie
d’accepter ma situation comme elle est et de m’aimer comme je suis. »

Maria: Oui, accepter que le manque soit la et qu’il faille un temps: « Je suis encore dans la dépendance,
mais je suis en train de m’en sortir. » Est-ce 'idée?

Anne: C’est tout a fait cela. Ensuite, nous tapotons sur les points énergétiques en disant des choses tres
courtes: «manque »; « cette envie d’un verre »; « ce désir de vin », pour faire descendre.

Maria: Pour faire passer I’envie des qu’elle se présente.

Anne: Oui. Et cela, je peux vous garantir, a tous ceux qui sont en train de nous écouter, et a toi Maria,
que I'EFT est super puissant pour couper nette les envies de boire. Cela peut revenir apres, mais au
moins tout de suite, nous nous adressons au probleme.

Maria: Et pour cela, il faut étre vigilant et le refaire cinq fois dans la soirée.
Anne: Ah oui!
Maria: Si nous le faisons, effectivement — c’est mon expérience aussi — cela fonctionne.

Anne: Ah oui, cela fonctionne. Ce qui est bien aussi avec I'EFT, c’est que nous pouvons |'utiliser n’im-
porte quand et n’importe ou. Si I’on nous voit en train de faire I'EFT dans un restaurant en tapotant tous
les points, les gens peuvent nous regarder en se demandant: « Mais qu’est-ce qu’elle fait? C’est bizarre,
ce truc. » Avec I'EFT, nous pouvons tapoter autour des ongles — c’est mon endroit préféré — nous pouvons
masser légérement le point a la clavicule; nous pouvons faire les choses discretement quand nous
sommes dans une situation ol nous ne voulons pas que les gens nous regardent spécialement, nous
pouvons quand méme tapoter d’une maniére discréete.

Maria: Oui, et il y a toujours la solution de s’éclipser quelques minutes pour aller aux toilettes ot nous
pouvons faire quelques rondes completes.

Anne: Oui, tout a fait. C'est la premiere utilisation pour les manques, sur les symptomes physiques du
désir d’alcool. Ensuite, I'EFT est spécialement fort sur les émotions que nous ressentons.

QOO0

Maria: Oui, et quelles peuvent étre ces émotions, par exemple, dans ce probleme?

Anne: Un des problémes, avec I'abus de I'alcool, de la drogue, de la cigarette ou n’importe quelle addiction,
n’importe quelle dépendance, c’est que nous le faisons souvent pour oublier nos problemes et pour calmer
nos angoisses. Le probleme est que nous apprenons bien a étouffer nos émotions. C’est un peu le probleme,
parce qu’au départ, nous nous disons: «Jai envie de boire, mais c’est tout ce qui ne va pas. C’est tout
simplement un manque physique. Une fois que je nai plus cette envie physique, tout va bien aller. »
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Mais ce n’est pas vrai. En-dessous, il y a des émotions qui sont soulevées continuellement. Au départ,
ce n’est pas évident de les trouver. Ce qui est bien avec I'EFT, comme le disait Gary Craig, c’est que
nous ne sommes pas obligés de couper toute la forét d’'un coup, nous coupons arbre par arbre et apres,
nous voyons d’autres émotions surgir. Nous découpons au fur et a mesure avec I'EFT et les tapotements.
Avec un peu d’investigation, nous pouvons les trouver. Quelqu’un que j’aime beaucoup et que j'écoute
souvent, qui est une “maitre praticienne” d’EFT, Carol Look, est formidable pour tout cela.

Maria: Elle a énormément travaillé sur les dépendances.

Anne: Oui, tout a fait. Elle [propose] deux questions que nous pouvons nous poser a nous-mémes. Avec
ces deux questions, nous trouvons souvent les émotions qui sont en-dessous.

Maria: Alors, vas-y, pose-nous ces questions!

Anne: La premiere question est: « Quels sont les avantages pour continuer a boire? »
Maria: Quel est I'avantage?

Anne: Oui, les avantages. Quels sont tes avantages de continuer ton addiction a l"alcool ?

Maria: C’est surprenant, j'imagine, pour quelqu’un qui veut arréter de boire, de se poser cette question
justement.

Anne: Oui, c’est curieux. Il faut se dire qu’il y a toujours des avantages, sinon, nous aurions arrété il y
a longtemps. Il y a donc des avantages, par exemple pour moi, je pouvais continuer a réver. Lorsque
j’avais un verre, ou deux, ou trois, ou dix, j’étais sur une autre planete. Je révais, je me disais: «Je vais
changer le monde, étre célébre, faire ceci, cela», mais bien sir, le lendemain, je ne pouvais plus parce
que j'avais mal a la téte. Ou bien, nous pouvons continuer a ne pas penser a nos probléemes. Peut-étre
que nous avons des problemes auxquels nous n’avons pas envie de penser; nous utilisons alors |’alcool
comme anesthésiant. Ou bien, peut-étre que quelqu’un s’occupe de nous lorsque nous buvons, et nous
pensons que si nous arrétons de boire, cette personne ne va plus s'occuper de nous. Ou bien encore,
c’est peut-étre le contraire, peut-étre que nous buvons avec quelqu’un dans notre famille, notre épousx,
une amie, et nous avons peur de ne plus étre avec cette personne, alors c’est mieux de continuer a boire.

Maria: Oui, ou des sorties entre copains: «Si je viens, mais que je ne bois pas comme tout le monde... »

Anne: Oui, tout a fait. Et la deuxieme question: « Quels sont les inconvénients d’arréter de boire? ».
Ce n’est pas la méme chose. « Que va-t-il se passer si j’arréte de boire ? » Au début, nous pouvons nous
dire: «Attends, il n’y a que des bénéfices, que des bonnes choses », mais non.

Maria: En réalité, non, sinon, c’est pareil, si c’était si évident, cela fait longtemps que nous |’aurions
déja fait.

Anne: Tout a fait. Cela souléve de nombreuses émotions si nous creusons un peu. Nous serons peut-étre
obligés de faire quelque chose que nous n’avons pas envie de faire; ou «Je n‘ai pas envie d’étre comme
tout le monde »; « Je n’ai pas envie de cela »; ou bien « Je vais étre obligé de me priver »; « Je n’aime pas
me priver » — personne n’aime cela. Cela renvoie a I'injustice: « Pourquoi moi ¢ Pourquoi je ne peux pas

boire un verre comme les autres ?»; « Ce n’est pas juste. Je veux pouvoir sortir et m’amuser comme tout
le monde ». Ensuite, cette injustice peut engendrer de la colere.

Maria: Oui, d’autant plus que I’alcool est socialement admis. Nous voyons en permanence des gens
qui boivent de fagon contrdlée.

Anne: Tout a fait.

Maria: Ce n’est pas comme les substances interdites plus faciles a éviter quelque part.
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Anne: C'est cela. Nous sommes en rage! Je sais que j'étais enragée quelque part par moment, de ne
plus pouvoir boire. Si je prenais la décision d’arréter de boire, cela voulait dire que je ne pouvais plus
faire comme les autres. Je me sentais victime et un peu comme un enfant qui tape des pieds en disant:
« Ce n’est pas juste, je n’ai pas envie de faire cela. »

[l'y a de nombreuses choses ainsi qui viennent a I’esprit lorsque nous commengons a creuser. Nous
pouvons tapoter sur ces émotions aussi. Nous pouvons dire: « Méme si je ne pourrai plus compter sur
mon mari pour m’aider quand j’ai trop bu, je m’aime et je m’accepte comme je suis»; ou « Méme si
je serai obligé(e) de faire attention a ce que je dis, je m’accepte comme je suis. » Parce que la aussi...

Maria: Il n’y aura plus I'excuse.

Anne: Oui, nous n’aurons plus I'excuse de dire: «)’étais bourrée, je ne savais pas ce que j'étais en train
de dire.»; « Méme i je trouve que c’est injuste de ne plus boire, j'accepte ma situation et je m’aime telle
que je suis.» Ensuite, nous pouvons tapoter sur les points énergétiques en disant des choses comme:
«Ce n’est pas juste»; «J'ai envie de boire»; «Je ne peux plus sortir avec mes amis»; «Je ne veux
pas changer mon mode de vie »; «Je ne veux pas changer tout court»; «Je ne veux pas me priver »;
« Je veux pouvoir boire comme les autres ». C'est tout cela qui arrive.

Maria: Oui, bien sir. Est-ce que tu peux nous décrire quelques autres émotions qui peuvent surgir a ce
moment-la? Comment cela s’est-il passé pour toi?

Anne: Pour moi, j'avais vraiment le sentiment d’abandonner une amie qui m’avait accompagnée
depuis tant d’années. Cela me faisait peur. Il y avait aussi une peur tres forte, pour moi en tout cas, de
récupérer une vie fade et sans couleur. Lorsque je buvais, tout était heureux, tout était gai, au moins au
départ. Je me disais: «Je vais étre quelqu’un de quelconque, de fade, pas créatif ». 'EFT fonctionne tres
bien sur ce sentiment de tristesse et de deuil.

Maria: Et la culpabilité, I’as-tu connue?

Anne: Oh oui! Il y a la culpabilité que nous faisons mal aux autres personnes, mal a sa famille. C’était
surtout avec mes enfants que je me sentais tres coupable. Nous pouvons dire que nous avons la culpa-
bilité de faire du mal a notre mari, notre femme, nos parents, nos amis et aussi de les trahir. Nous
pouvons aussi ressentir que si nous arrétons de boire, nous trahissons quelqu’un avec qui nous buvons.
[I'y a la culpabilité de boire, tout simplement. Combien de fois cela m’est arrivé — et je suis siire que
des gens qui nous écoutent I'ont vécu également — de me réveillée en me disant: « Mais pourquoi ai-je
fait cela? Pourquoi me suis-je laissée tenter? Pourquoi ai-je bu autant? Et qu’ai-je fait? Qu’ai-je dit? ».
Parce que |a aussi, malheureusement, parfois nous dérapons lorsque nous avons trop bu et nous disons
et faisons des choses dont nous ne nous rendons pas compte. C’est une honte aussi. C’est une émotion
clé de la dépendance a I'alcool.

J'avais honte d’étre une mauvaise mere. Nous pouvons avoir honte d’étre un mauvais péere, un mauvais
époux, comme je l'ai dit avant, un mauvais employé, de ne pas faire son travail comme il faut, ou un
mauvais enfant. Nous avons également honte de cacher tout cela. Je sais que cela m’est arrivé de nom-
breuses fois et cela arrive a tous ceux qui boivent, de cacher les bouteilles. Nous les cachons derriere
le fauteuil, dans la cuisine, derriere le micro-ondes. Au moment de sortir les poubelles, nous voulons
que personne ne voit combien nous avons bu. Nous dissimulons en mettant une bouteille par-ci, deux
bouteilles par-1a, et nous gardons le reste pour la semaine suivante.

Maria: Pour effacer les traces.

Anne: Oui, tout a fait. Et puis nous avons honte d’étre nous-mémes. Nous devenons honteux. Nous avons
I'impression d’avoir honte pour tout.
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Maria: Tout cela, nous pouvons le nettoyer petit a petit avec I'EFT.

Anne: Oui, tout a fait. Nous tapotons sur la honte, sur la culpabilité. Il y a aussi la peur de ne plus
avoir I'alcool comme béquille et la peur de ne plus avoir les sensations apaisantes, anesthésiantes que
I’alcool nous donne. Une autre chose tres forte aussi: ne plus savoir qui j'étais. Je ne me connaissais
pas. J'avais passé toute ma vie d’adulte avec I'alcool. Je ne me souvenais plus comment j'étais et c’était
vraiment angoissant. Nous avons peur d’étre obligés de changer de vie, de changer d’amis, peur de ne
plus nous reconnaitre sans ces amis, sans cet entourage, sans les rituels que nous avions avec |'alcool.
Nous nous disons que notre vie ne sera plus la méme, que cela ne sera plus marrant comme c’était
avant. Nous avons peur également que les autres nous rejettent, comme tu I"as dit plus tot, parce que
nous ne buvons plus avec eux. Et d’autres peurs: «Je ne pourrai plus me détendre »; « Je ne pourrai plus
dormir ». Et lorsque nous avons peur, nous avons des résistances, nous résistons a tout cela.
SOOBOOOOOODOOOOOD

Maria: Oui. Alors quelle sorte de résistance, dans ton expérience, pouvons-nous rencontrer, lorsque
I’'on décide d’arréter de boire?

Anne: Nous résistons a tout ! Sachez, les personnes qui nous écoutent, que nous résistons a tout, au moins
au départ. Juste le premier jour, nous nous disons: «Je ne vais pas boire ce premier verre ». C'est une
forme de résistance, tout de suite. Nous sommes la: « Non, non, non, je ne vais pas boire ce premier
verre ». Nous résistons au changement. Et tout le monde le fait, normalement et naturellement, méme
quand nous ne buvons pas. Lorsque nous buvons, nous résistons au fait de devoir changer de vie,
changer d’entourage.

Maria: Oui, c’est un changement radical, donc il est normal que cela réveille des résistances fortes.
Anne: Oui, tout a fait. Nous ne voulons pas laisser derriere nous ce mode de vie, nos sorties, nos rituels:
lorsque nous rentrons le soir, nous nous versons un petit verre, nous ouvrons une biere. Nous résistons
également au jugement des autres parce que nous pensons que si nous en parlons aux autres, si nous
nous dévoilons, ils pourraient nous pointer du doigt en disant: «Celle-la, tu savais qu’elle avait un
probléme d’alcool ¢ »

Nous résistons aussi a d’autres choses: le sentiment d’injustice — comme je le disais avant: « Pourquoi
moi? Pourquoi est-ce que c’est moi qui dois subir cela?»—, la colere. Et aussi une chose un peu
curieuse, nous résistons a aller mieux, parfois. Nous nous disons que nous ne le méritons pas. Le senti-
ment de ne pas étre méritant peut venir de trés loin. Mais c’est une autre conférence, d’autres personnes
vont en parler, certainement.

Maria: C’est peut-étre la raison méme pour laquelle nous avons commencé a boire.

Anne: Oui, tu sais, c’est vraiment un chemin, je ne dis pas qui est long, pour arréter de boire, je ne
dis pas facile non plus, mais il y a des outils que je vous donnerai pour arréter de boire, des outils psy-
chologiques, énergétiques, physiques. C’est tout un travail sur soi et c’est fascinant. En préparant cette
conférence, je me suis replongée dedans et j'ai découvert une panoplie d’émotions que j’avais com-
plétement oubliées. Il faut se demander: « Pourquoi je ne mérite pas de guérir?»; « Qui m’a dit que je
n’avais pas le droit d’aller mieux ¢ »

Maria: Oui, et cela peut étre la clé. Lorsque nous sommes convaincus de mériter mieux, c’est peut-étre
la, justement, que la décision devient claire, sinon facile.

Anne: Tout a fait, parce que nous méritons tous d’avoir une vie sans étre esclave.

Maria: Oui. Alors quels autres aspects doivent étre adressés a I’'EFT ?

Anne: Comme je |ai dit, il y a énormément d’aspects a couvrir, dans la dépendance. Il y a d’abord les envies
physiques, les sentiments de manque, la culpabilité, etc. Mon expérience n’est pas I'expérience des autres.
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Tout le monde a eu sa propre expérience avec |’alcool. Par contre, je crois que j’ai des points communs

avec tous ceux qui ont eu des problemes de dépendance. Il y a un travail a faire pour changer ses rituels,

par exemple — comme je le disais, nous rentrons, nous prenons une biere d’office ou un verre de vin,

eh bien, il faut changer ces rituels. Nous devons changer quand méme notre mode de vie.
GOCOOOOOIODOVODOD

Maria: Oui, penses-tu que ce soit nécessaire de changer de vie pour arriver a arréter?

Anne: Oui. Une fois que nous sommes sortis des problemes physiques que nous avons au départ, il faut
regarder autour de soi et voir les personnes avec qui nous partageons la boisson. Il faut peut-étre s'éloi-
gner des amis et des membres de la famille qui peuvent nous saboter. Ce n’est vraiment pas évident a
faire. Je I'ai rencontré moi-méme, nous sommes parfois obligés de couper net avec certaines personnes
qui peuvent nous encourager ou qui ne nous comprennent pas. Combien de fois j'ai vu des personnes,
une fois que j’avais arrété de boire, qui disaient: « Oh, mais juste un petit verre, cela ne va rien faire de
mal!». 1l'y a des gens qui comprendront et d’autres qui ne comprendront pas, des personnes avec qui
nous avions |’habitude de boire qui vont se sentir abandonnées.

Ce que j'ai fait, au départ, c’est que j’ai dit que je prenais des médicaments, que je suivais un traitement
et que je ne pouvais pas boire. Ainsi, les gens ne me posaient pas plus de questions que cela. Par la
suite, une fois que j’ai commencé a me sentir de plus en plus forte, un beau jour, je me souviens, j'ai
dit a quelqu’un: «Je suis désolée, mais j’ai un probléme d’alcool et je ne peux pas boire un verre ».
J'avais peur de le faire et cela a été incroyable, parce que quand tu dis aux gens: «J’ai un probleme et
je ne peux pas », tout de suite leur attitude change et ils disent: « C’est vrai? Mais qu’est-ce que tu es
courageuse de le dire!», et ils sont intéressés, ils veulent savoir, et c’est |a ou je me suis rendu compte
que vraiment je n’étais pas seule.

QOOOOOOOOOOOOOOOO
Maria: Oui, bien sdr. Et ['acceptation de soi, dans tout cela, en quoi est-ce important?

Anne: Je crois que c’est vraiment une des clés de la réussite, mais il est vrai que ce n’est pas si facile.
Tu sais, Maria, j'ai fait une vidéo sur “You Tube” sur I'EFT, et quelques personnes m’ont dit: « Mais tu ne
dis pas correctement les phrases préparatoires, au lieu de dire “Méme si..., je m’aime et je m’accepte
comme je suis”, tu dis “Méme si j’ai ce probléme d’alcool, je vais essayer de m’aimer et de m’accepter
comme je suis”. » Parce que c’est difficile de s’aimer quand nous buvons. C’est doublement difficile.
Personne ne s’accepte réellement comme il est, sinon, nous ne serions pas la a écouter ces conférences.
Nous voulons changer, nous voulons tous changer, nous améliorer. Mais lorsque nous avons un pro-
bléeme d’alcool, nous ne nous aimons pas. Nous sommes tout le temps en train de batailler [avec nous-
mémes] a l'intérieur, avec I'addict en nous, avec la dépendance en nous. Nous avons |'impression que
nous laissons tomber tout le monde. Lorsque nous buvons, nous avons |'impression de laisser tomber
les gens que nous aimons, et lorsque nous ne buvons plus, nous avons |'impression de laisser tomber
les gens que nous aimons.

Maria: D’accord.

Anne: C'est difficile de dire: « Je m’aime ». Nous avons I'impression aussi que les personnes vont penser
que nous sommes faibles, que nous manquons de volonté. C’est loin de la vérité, Maria, vraiment tres
loin de la vérité. Veux-tu que je te décrive une personne qui boit? Quelqu’un qui boit est sensible,
créatif, intelligent et souvent plus que les autres. Quelqu’un qui boit cherche souvent sa vérité et son
chemin, et il n"accepte pas de suivre les sentiers battus comme tout le monde. Quelqu’un qui boit a
beaucoup d’émotion au fond. Je veux dire aussi que le plus important a savoir, a mes yeux, est que
quelqu’un qui boit le fait parce que c’est une étape essentielle dans son développement personnel.
Ce n’est pas un hasard que quelqu’un boive a I'exces et soit mené a retrouver son chemin.
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Moi, je ne serais pas ici aujourd’hui si je n’avais pas eu un probléeme d’alcool. C’est la premiére chose
que j’ai faite sur mon chemin de guérison. J’ai pris connaissance que j'avais un probleme d’alcool.
J'ai cherché de l'aide. Je I'ai trouvée. J'ai suivi ce qu’on m’a dit. J’ai découvert des outils incroyables
qui m’ont donné une envie formidable d’aller rechercher d’autres aides, d’autres solutions. Cela m’a
menée a la Loi d’attraction. J'ai créé un site Web, j'ai eu du succes. )’ai été conférenciere ailleurs, et
aujourd’hui, je suis en train de vous parler de cela.
SOOI

Maria: Cela a donc été un parcours du combattant pour toi de t'en sortir, mais en méme temps, il y a
un cadeau la-dedans, et nous pouvons presque parler de parcours initiatique. Es-tu d’accord?

Anne: Oui, tout a fait. Pour moi, c’est vraiment nécessaire d’accepter que nous ayons un probleme
d’alcool et de le considérer comme un cadeau. Les personnes qui nous écoutent, il faut accepter d’étre
quelqu’un de sensible et accepter aujourd’hui la situation dans laquelle vous vous retrouvez, accepter
vos sentiments de désespoir —il y en a, je le sais —, vos sentiments de dégodt; le lendemain, lorsque
vous vous réveillez, vous vous dites: « Il y a un probléme, la. Ah non, j’ai bu. » Aussi, si vous rechutez
— parce que cela peut arriver, il n'y a pas de honte a cela —, acceptez que vous ayez envie de changer
et que vous n'y arriviez pas pour l'instant, mais que cela va venir.
Maria: Voila.
Anne: Oui, il faut étre doux avec soi-méme, et vous dire que si vous n’étiez pas sur le bon chemin, vous
ne seriez certainement pas ici aujourd’hui en train d’écouter cette conférence. Vous savez, j'ai envie de
dire a ceux qui m’écoutent que I'état dans lequel vous vous retrouvez aujourd’hui est juste un état vers
autre chose. Lachez-vous un peu. Envoyez-vous un peu d’amour, parce que vous le méritez tellement.
Vous étes sur un chemin et 'alcool, le probleme, c’est juste une étape. Il faut s’aimer.
GOOOOOOOOOBOBOCD
Maria: Je suis tout a fait d’accord avec cette recommandation. Mais comment faire? Comment s’aimer
quand I'alcool a I’'emprise ?

Anne: Eh bien, je crois qu’il faut essayer, il y a un petit outil que j’avais utilisé : imaginez-vous en train de
boire le premier ou deuxieme verre, quand vous [commencez a vous sentir] bien. Mettez-vous dans cet
état fictif — ne prenez pas a boire tout de suite —, quel souvenir vous donne ce ressenti que vous avez?
Buvez-vous pour vous donner de la confiance? Cela vous donne-t-il de la créativité ou de la détente
apres une longue journée? Cela vous améne-t-il a un sentiment de liberté? Ce verre vous aide-t-il a
oublier des problemes que vous avez actuellement? Pensez a un moment dans votre vie quand vous
étiez ainsi naturellement, ol vous aviez ce sentiment de créativité, de confiance, etc., que faisiez-vous?
Que pouvez-vous faire pour retrouver ce sentiment sans alcool ?

Cela vous donne de I"amour, vous montre ce qu’il y a derriére I'alcool. Ce n’est pas simplement un
sentiment de détente. Vous essayez de retrouver quelque chose que vous avez perdu. C’est cela que
vous essayez, par d’autres moyens que l'alcool, de trouver et vous souvenir comment vous étiez.
Si vous recherchez la détente, par exemple, allez vous faire masser par un professionnel. Si vous avez
une envie de liberté que vous donne |’alcool maintenant, prenez une journée et allez faire du cerf-
volant ou regarder dans les magasins. Si vous avez une envie de créativité, qu’allez-vous faire? Aimez-
vous écrire, danser, jouer du piano, lire? Reprenez ces activités et essayez de ressentir ce bien-étre que
vous avez quand vous faites des choses qui vous font plaisir.

Peut-étre que tout simplement, vous n’aimez pas ce que vous faites. Peut-étre que vous avez un métier
que vous n’aimez pas, ou vous n’aimez pas la situation dans laquelle vous étes dans la vie. C’est une
autre exploration, une autre conférence aussi, mais essayez de retrouver vos passions enfouies en vous.
Qu’aimiez-vous faire avant de vous perdre dans I’alcool ?
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Maria: Un peu comme un retour a I'enfance?

Anne: Un peu, mais ce sont plutét des retrouvailles avec son enfant intérieur. Méme si c’est un terme
qui est, pour moi, certainement utilisé a tort et a travers, c’est utile d’essayer d’imaginer I"enfant que
nous avons été. C'est cet enfant qui est maintenant blessé et qui a besoin de I’adulte en nous pour le
consoler et le réconforter. L'EFT peut trés bien fonctionner pour cela, je fais quelque chose de vraiment

révélateur.
DOBOOOOOOOIIOOOD

Maria: Oui, peux-tu nous décrire le processus dans les grandes lignes ?

Anne: Oui. Quand vous étes seul(e), imaginez que vous, I"adulte, étes a c6té de vous, enfant. L'enfant
représente la partie en nous qui est dépendante. Il cherche a la garder. L'adulte est celui qui va nous
mener, main dans la main, vers la guérison. Il faut poser des questions [a |’enfant]. Vous pouvez tapoter
pendant que vous faites cela, cela peut étre un autre genre de processus.

Demandez a cet enfant qui est en vous, mais que vous imaginerez réellement: « Pourquoi as-tu peur? »;
« Que puis-je faire pour taider?»; ou bien: « Pourquoi as-tu le sentiment d’étre abandonné?»; « Que
puis-je faire pour que tu n’aies plus ce sentiment d’abandon ? » ; « Qui t’as fait mal ? »; « Comment puis-je
le rectifier pour toi ? ».

[l faut écoutez ce que I'enfant vous dit et agir. Si I’enfant en vous vous dit qu’il faut faire quelque chose
pour réparer un mal qu’il a subi, par exemple: « Il faut faire... », vous devez montrer a votre enfant que
vous étes son protecteur et que vous étes I'adulte qui s’occupera de lui désormais.

Maria: Cela peut étre une fagon aussi de se mettre en confiance, de devenir quelqu’un de fiable sur
qui nous pouvons compter.

Anne: Oui, c’est cela. Il ne faut pas le chercher en dehors de soi. Il faut chercher ce qui est blessé en nous,
la partie qui a cette dépendance, qui veut a tout prix la garder. C’est cet adulte en nous qui peut venir a la
rescousse. Vraiment, cela fonctionne trés bien. En EFT, il est trés intéressant de faire des allées et venues
avec des voix, de dire: «J’ai peur», puis: « Pourquoi as-tu peur? Que puis-je faire?», et entendre en
tapotant ce que ton enfant intérieur a a te dire.

Maria: Oui, d’accord. Alors je crois que tu as préparé, Anne, un protocole justement pour travailler en
ce sens, que nous allons faire ensemble.

Anne: Oui, tout a fait. J’ai préparé quelques tapotements que nous pouvons faire ensemble. Ce que j'ai
préparé au départ est pour s’adresser aux sentiments physiques de manque que nous pouvons avoir.

Maria: D’accord, donc la toute premiere étape.

Anne: C’est cela. Alors je vais te dire tout de suite, Maria, je ne sais pas comment tu fais, si tu dis: « début
de I'ceil »; «coin de I'ceil »; « en-dessous de I’ceil », mais parfois, j'oublie de le dire, donc tu peux le
dire pour moi, pour indiquer les endroits.

Maria: D’accord. De toute facon, I'idée est de tourner sur les points, donc si nous oublions toutes les
deux de les annoncer, effectivement, c’est bon, les participants commencent a avoir I’habitude, je crois,
avec toutes les conférences. Donc, a chaque phrase, vous changez d’endroit, c’est tout.

Anne: C’est cela. Au départ, nous commencons par les trois phrases préparatoires en tapotant sur la
partie dodue de la main.

Maria: Voila, le point karaté, sur le c6té de la main. Tu vas nous guider, et moi je les répete et j’invite
toutes les personnes qui nous écoutent a tapoter en méme temps.

Anne: D’accord, tres bien, allons-y.
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Anne: Voila. Nous pouvons faire les aspects positifs, les aspects négatifs, et faire les deux voix.
Nous pouvons dire quelque chose comme: «J’ai envie de boire, mais si ne pas boire, c’était mieux?
Si je me sentais mieux sans boire ? »

Maria: Une espéce de ping-pong entre toutes les pensées contradictoires qui sont |3, et le fait de recon-
naitre que les deux existent en méme temps. C'est tres libérateur.

Anne: Tout a fait. Maintenant, nous pouvons aussi tapoter sur la peur autour de |’abstinence. Une des
craintes que j'ai eues, surtout, était que mon mode de vie doive changer. Comme je vous I'ai dit, il faut
que vous changiez votre mode de vie. Parfois, ce n’est pas radical. Parfois, ¢a I’est. En tout cas, il y aura
un changement, et ce n’est pas facile. La peur du changement est une chose sur laquelle nous pouvons
tapoter.

Maria: D’accord. Allons-y.
Anne: Ok.
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Anne: Nous pouvons boire une gorgée d’eau. Je bois beaucoup d’eau quand je fais de I'EFT.

Maria: Oui, parce cela fait circuler les énergies et libére les toxines, effectivement, il est important de
rincer tout cela.

Anne: Tout a fait et puis ainsi, nous ne sommes pas en train de boire de I’alcool. Nous sommes en train
de boire de I’eau et nous nous sentons mieux. Maintenant, nous allons tapoter sur des aspects un peu
plus positifs :

Maria: Cela fait du bien.

Anne: Oui, cela fait du bien! Il y a toute une panoplie de choses que nous pouvons retrouver parmi toutes
celles que nous avons décryptées ce soir, les émotions qui viennent avec la dépendance de I'alcool.
QOOOOOOOOOOOOOOOO

Maria: Alors, quelques mots pour conclure?

Anne: Maria, j'ai vu quelque chose de tres intéressant au sujet de I’addiction, de la dépendance. Il était
dit la chose suivante: quand nous buvons trop, ou quand nous avons n’importe quelle dépendance,
cette dépendance est notre fagon de rechercher le chemin pour rentrer chez nous. C’est un moyen
d’obtenir le sentiment de retourner a notre source et d’étre nous-mémes. Au début, cela fonctionne.
Nous nous sentons bien quand nous buvons. Mais au fur et a mesure de I"utilisation de la substance ou
de I'alcool, les effets secondaires négatifs prennent le dessus. L'effet souhaité fonctionne de moins en
moins bien. C’est pour cette raison qu’il faut considérer I’abus d’alcool comme un hétel ou une étape
pour rentrer chez nous et redevenir nous-mémes.
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Mais franchement, je le dis du fond cceur, lorsque nous arrétons de boire, Maria, c’est absolument
incroyable. C’est incroyable le sentiment que nous avons le matin, quand nous nous réveillons. C’est
un sentiment de joie, de liberté. C’est vraiment, vraiment formidable. Je le dis dans mon livre et je le dis
encore ici, et je m’adresse a ceux et celles qui nous écoutent: aimez ol vous étes maintenant, aimez ou
vous allez, aimez qui vous étes aujourd’hui et aimez la route qui vous a emmené(e) ici. Cette étape de
votre vie avec |’alcool, la dépendance, la souffrance a été absolument nécessaire pour votre évolution
personnelle, et soyez heureux. Vraiment, soyez heureux d’avoir vécu cela. Ce que vous avez vécu avec
I’alcool n’est pas du tout négatif. Cela vous a appris de nombreuses choses, des choses qu’ensuite vous
pourrez partager avec les autres, comme moi je suis en train de faire.

Vous serez peut-étre appelé(e) apres a étre témoin de ce que vous avez vécu, et vous |'utiliserez certai-
nement pour aller plus loin. Vous serez plus forts. Je I’ai vécu, je le sais. Vous ne pouvez pas imaginer
la joie d’étre libre, de se sentir bien, rayonnant et en pleine forme. Le meilleur est vraiment a venir.

Maria: Merci, merci beaucoup, Anne, pour cette conclusion qui résume tres bien, effectivement, tout
ce que tu as partagé [avec nous] ce soir. Veux-tu bien rappeler le nom de ton site pour chercher d’autres
informations a ce sujet ou pour te contacter?

Anne: Oui, j'ai créé un site justement autour de ce sujet, pour aider les autres a sortir de I'alcool
comme je I'ai fait: www.maportedesortie.com, vous pouvez aller sur ce site, il y aura toutes les infor-
mations, les plantes, des CD d’autohypnose.

Vous pourrez me consulter, nous aurons des visioconférences EFT et il y aura un forum pour venir dis-
cuter en tout anonymat. Il y aura tout, j’ai tout recréé en francais du mieux que j’ai pu pour aider les
autres a sortir de |"alcool.

Maria: Génial. Merci, Anne.
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