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L’EFT	
  permet	
  d’a2énuer	
  les	
  douleurs	
  physiques	
  et	
  émo=onnelles	
  de	
  manière	
  rapide	
  
sans	
  devoir	
  nécessairement	
  prendre	
  des	
  médicaments	
  ou	
  u=liser	
  des	
  aiguilles	
  
d’acupuncture.	
  Elle	
  vous	
  permet	
  également	
  de	
  passer	
  outre	
  les	
  croyances	
  et	
  modèles	
  
mentaux	
  habituels	
  qui	
  vous	
  empêchent	
  d’évoluer.	
  
L’EFT	
  agit	
  parfois	
  là	
  où	
  toute	
  autre	
  technique	
  échoue.	
  Vous	
  pouvez	
  la	
  pra=quer	
  à	
  tout	
  
moment	
  et	
  en	
  tout	
  lieu.	
  Le	
  plus	
  souvent,	
  d’ailleurs,	
  les	
  résultats	
  obtenus	
  durent	
  
longtemps.	
  Un	
  des	
  aspects	
  les	
  plus	
  importants	
  de	
  l’EFT	
  réside	
  dans	
  le	
  fait	
  qu’elle	
  vous	
  
redonne	
  le	
  contrôle	
  et	
  vous	
  permet	
  d’évoluer	
  à	
  votre	
  rythme	
  vers	
  vos	
  objec=fs	
  
personnels.	
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De	
  très	
  nombreuses	
  psychothérapies	
  traitent	
  l’esprit	
  seulement	
  alors	
  que	
  les	
  
thérapies	
  énergé=ques,	
  comme	
  le	
  Reiki,	
  la	
  réflexologie,	
  l’acupuncture	
  et	
  le	
  shiatsu,	
  
traitent	
  le	
  corps.	
  L’EFT,	
  quant	
  à	
  elle,	
  permet	
  de	
  connecter	
  l’esprit	
  et	
  le	
  corps	
  afin	
  
d’éliminer	
  les	
  émo=ons	
  néga=ves	
  inu=les,	
  tout	
  en	
  op=misant	
  l’état	
  physiologique	
  du	
  
corps.	
  De	
  nombreux	
  thérapeutes	
  qui	
  travaillent	
  à	
  la	
  fois	
  sur	
  l’esprit	
  et	
  le	
  corps	
  
u=lisent	
  l’EFT	
  et	
  ob=ennent	
  des	
  résultats	
  excep=onnels.	
  Il	
  y	
  a	
  dix	
  ans,	
  les	
  pra=ciens	
  de	
  
l’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	
  ou=l	
  d’auto-­‐guérison.	
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Femmes	
  Maya	
  dans	
  le	
  village	
  de	
  Solola	
  au	
  Guatemala	
  en	
  train	
  de	
  se	
  s=muler	
  la	
  27ème	
  
paire	
  de	
  point	
  du	
  méridien	
  du	
  rein,	
  souvent	
  employé	
  pour	
  se	
  libérer	
  du	
  stress.	
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Les	
  pensées	
  néga=ves	
  créent	
  une	
  interférence,	
  (similaire	
  à	
  ce	
  que	
  produit	
  l’électricité	
  
sta=que	
  dans	
  une	
  TV,	
  une	
  cellule	
  ou	
  la	
  récep=on	
  d’un	
  signal	
  WiFi)	
  dans	
  notre	
  système	
  
énergé=que,	
  ce	
  qui	
  entraine	
  une	
  réponse	
  physique	
  ou	
  émo=onnelle.	
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L’anxiété	
  précède	
  la	
  dépression.	
  La	
  dépression	
  survient	
  après	
  l’épuisement	
  complet	
  
des	
  ressources	
  psychiques	
  et	
  physiologiques	
  engendré	
  par	
  l’anxiété.	
  
La	
  dégrada=on	
  des	
  rela=ons	
  interpersonnelles	
  et	
  la	
  diminu=on	
  de	
  l’efficience	
  
(mauvaise	
  ges=on	
  du	
  temps	
  entre	
  autres)	
  dans	
  la	
  vie	
  quo=dienne	
  sont	
  des	
  signes	
  
souvent	
  ini=aux	
  non-­‐spécifiques	
  de	
  la	
  dépression	
  (ce	
  que	
  l’on	
  appelle	
  la	
  dépression	
  
infraclinique).	
  Par	
  ailleurs,	
  une	
  dépression	
  peut	
  évoluer	
  cacher	
  sous	
  ces	
  symptômes	
  
sans	
  d’autres	
  éléments	
  ce	
  qui	
  peut	
  poser	
  des	
  difficultés	
  de	
  diagnos=c	
  et/ou	
  de	
  prise	
  
en	
  charge.	
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Le	
  stress	
  a	
  été	
  défini	
  en	
  1984	
  par	
  Lazarus	
  et	
  Folkman	
  comme	
  «	
  une	
  transac=on	
  entre	
  
la	
  personne	
  et	
  l’environnement	
  dans	
  laquelle	
  la	
  situa=on	
  est	
  évaluée	
  comme	
  
débordant	
  les	
  ressources	
  d’un	
  individu	
  et	
  pouvant	
  me2re	
  en	
  danger	
  son	
  bien-­‐être	
  »	
  
L’individu	
  est	
  donc	
  considéré	
  comme	
  un	
  acteur	
  qui	
  peut	
  moduler	
  l’impact	
  des	
  agents-­‐
stresseurs	
  par	
  des	
  stratégies	
  cogni=ves,	
  émo=onnelles	
  et	
  comportementales.	
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Le	
  système	
  nerveux	
  soma=que	
  est	
  aussi	
  impliqué	
  dans	
  le	
  stress	
  (percep=on	
  
sensorielle,	
  réponses	
  motrices	
  etc.)	
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Les trois cerveaux de MacLean 
Nous avons trois cerveaux : un nous vient des reptiles, l'autre des 
mammifères et le troisième nous est spécifique. Telle est la théorie 
développée par MacLean. Elle repose sur l'analyse de l'évolution des 
systèmes nerveux des êtres vivants. 
L'hypothèse de MacLean a les tares et les avantages de sa simplicité. Elle a 
en outre l'énorme avantage de nous permettre de comprendre ce que nous 
sommes. En la lisant rappelez-vous de l'analogie que nous avons faite, en 
introduction, avec l'arbre constitué de couches successives. Dites-vous que 
comme les couches de l'arbre, ce qui a été acquis en premier dans l'histoire 
du vivant est généralement ce qui est situé profond dans le corps. C'est aussi 
ce qui est le plus fondamental pour la survie de cet organisme.  
Les trois cerveaux (hypothèse de MacLean) sont représentés comme suit : Le 
cerveau reptilien, le cerveau des mammifères appelé système limbique, le 
cerveau associatif ou cortex.  
Commençons par la première couche, le cerveau reptilien. 
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1.2.1 Le cerveau reptilien : notre 1er cerveau  
Le premier cerveau est reptilien, dit MacLean. Hyper protégé - il est placé bas 
dans la nuque - il est la structure cérébrale la plus résistante. Dans un 
traumatisme crânien, c'est celui qui meurt le dernier.  
A quoi sert-il ? 
Il répond aux choses les plus élémentaires. Sa première fonction est 
l'homéostasie. Ce cerveau est en liaison intime avec tout l'équilibre biologique 
et endocrinien. Il commande le fonctionnement de l'hypophyse qui, elle, 
commande à toutes les glandes de la sécrétion interne qui vont régler, 
contrôler tout le fonctionnement des petites usines chimiques que sont nos 
cellules.  
Nous avons déjà signalé que la constance du milieu intérieur requiert de 
puiser de l'énergie dans l'environnement. C'est encore le cerveau reptilien qui 
assure cette fonction. Boire, manger mais aussi copuler - ce que nous 
appelons les besoins primaires - sont sous la coupelle du premier cerveau. 
Ce cerveau de reptile répond de manière intégrative aux stimuli ressentis. 
C'est une réponse immédiate, plus complexe qu'un simple réflexe mais d'une 
dynamique très proche dans le fait qu'elle se situe dans le présent. Le 
processus de mémorisation est réduit à sa plus simple expression ce qui n'est 
plus le cas pour la deuxième couche de notre système nerveux central, le 
cerveau des mammifères. 
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1.2.2 Le cerveau des mammifères : notre 2ème cerveau 
MacLean décrit le deuxième cerveau comme celui des vieux mammifères dont, par exemple, 
le hérisson fait partie. Ce cerveau est l'organe du sentiment. Composé de zones 
géographiques différentes qui n'ont entre elles que des liens fonctionnels, il est souvent 
dénommé système limbique. Bien qu'il soit différencié, son emplacement géographique 
dominant est l'arrière de la boîte crânienne. Ce cerveau est le siège des sensations, le lieu 
des émotions. 
Les émotions  
Le premier rôle des émotions est de nous avertir qu'il se passe quelque chose dans 
l'environnement qui est susceptible de nous porter préjudice. Elles orientent toute l'attention 
sur ce fait, envoie des instructions au système moteur et aux systèmes viscéraux pour 
préparer l'organisme à l'action. Alarme et réaction réflexe, dans les situations où la survie peut 
être en jeu, sont les rôles premiers de ce deuxième cerveau. Les émotions ne servent pas 
uniquement à réagir à l'urgence, elles constituent - comme nous l'avons déjà vu - également 
une grille de classification du monde. Elles nous permettent d'attribuer une valeur positive ou 
négative aux événements dans lesquels nous sommes engagés. L'émotion estime la valeur 
des choses. Sur quelles références ? Le plaisir ou le déplaisir. 
Nous avons déjà signalé qu'à chaque expérience est associé un plaisir ou une douleur. 
Habituellement nous entendons par plaisir la seule satisfaction immédiate, le seul bien-être de 
l'instant la douleur étant associée à une sensation de mal-être général ou localisé. Ces 
ressentis permettent de classer les choses en favorables ou défavorables. Le cerveau informe 
"cet événement-ci j'aimerais bien le voir se renouveler, il m'a satisfait, apporté du plaisir, par 
contre, celui-ci est à éviter". Il classe ainsi le monde avec un "objectif" : la recherche des 
situations associées au plaisir et l'évitement des événements "mal vécus". C'est par ce 
mécanisme que l'expérience nous amène à nous représenter le monde. Aux choses qui ne 
font qu'être, nous attribuons une valeur en fonction de notre propre satisfaction. C'est ce que 
nous appelons donner sens. 
Si le deuxième cerveau est capable d'éviter des situations entrevues comme pénibles, de faire 
éprouver le bien-être comme le malaise c'est qu'il a la mémoire des événements. 
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La mémoire  
Expérience, sentiment positif ou négatif, mémoire ; tel est le tiercé gagnant du 
deuxième cerveau. Le plus étonnant est que plus la sensation est forte, plus 
l'évènement va être intériorisé, gardé en mémoire. Le lien très fort entre 
mémorisation et affectif se retrouve lorsqu'il s'agit d'apprendre. Tous les 
pédagogues savent qu'un cours qui n'attire pas l'affect de l'élève à peu de 
chance d'être retenu et compris. 
Ce deuxième cerveau, qui vient s'ajouter au précédent dans l'évolution des 
espèces, est nécessaire à la mémoire à long terme, c'est-à-dire au fait de 
pouvoir se souvenir des expériences qui nous ont été propices ou néfastes. Il 
induit la recherche de situations favorables et l'évitement de situations 
défavorables. Deux activités qui peuvent êtres encouragées par la troisième 
couche cérébrale, le cerveau associatif. 
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1.2.3 Le cerveau associatif "humain" : notre troisième cerveau 
Le troisième cerveau est spécifique aux mammifères. Son développement est 
particulièrement important chez l'Homme ce qui nous a fait l'appeler - un peu de 
manière égocentrique -, cerveau "humain". Appelé plus justement néocortex ou lobes 
frontaux en référence à l'emplacement qu'il occupe, ce cerveau s'est ajouté aux deux 
autres en occupant la partie supérieure et frontale de la boîte crânienne. Plus 
qu'occuper cet emplacement, il l'a créé. L'homme de Neandertal, par exemple, dont 
on retrouve les crânes actuellement, avait un angle orbito-frontal de 65 degrés. Nous 
avons un angle de 90 degrés. C'est que ce front a été littéralement propulsé vers 
l'avant par notre troisième cerveau. Notre dernière couche cérébrale, la plus 
superficielle, est un véritable entremêlement de cellules nerveuses dont le rôle est 
principalement associatif.  
Prise en compte des éléments de l'environnement présent et association de ces 
éléments entre eux mais aussi avec l'expérience passée sont des processus 
intimement liés dans le fonctionnement de cette aire associative frontale. Ils 
permettent notamment le raisonnement et l'imagination. 
Le raisonnement 
Appelé aussi cognition, nous avons signalé qu'il consiste dans l'art de reconnaître, 
d'abstraire et de reformer des liens de causes à effets. Le monde est perçu et 
reconstruit, représenté, sous forme de rapports réciproques.  
La puissance du raisonnement humain est basée sur l'abstraction qui associe un 
signe à une chose. C'est l'abstraction du langage qui donne son étendue à la 
généralisation et à l'association.  
Dans notre rapport au temps, le raisonnement permet, à partir de la connaissance du 
passé, de projeter un scénario futur qui peut ou non se réaliser. Ainsi le raisonnement 
rend compte du monde tel qu'il est mais aussi tel que nous voudrions qu'il soit. 
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Imaginer 
Si les associations sont la base du raisonnement abstrait, elles sont également capables de 
créer des recoupements originaux qui n'existent nul par ailleurs qu'en elles. C'est ce que nous 
nommons l'imagination. Dans son rapport au temps, ce troisième cerveau est apte à projeter 
un scénario futur qu'il peut réaliser ou non. Il est à l'origine de la création. 
Enfin, nous l'avons suggéré, le 3ème cerveau assure le contact avec la réalité, il permet la 
prise en compte du présent, des faits nouveaux perçus par les sens. Par son activité, nous 
découvrons, apprenons, tentons des expériences. C'est là l'activité principale de la partie 
gauche de ce cerveau - le lobe frontal gauche. Celle de la partie droite - lobe frontal droit - 
n'est pas moins importante puisqu'elle assure en outre l'inhibition du système limbique c'est à 
dire de notre 2ème cerveau qui rappelons le est la source de nos réactions biologiques de pur 
plaisir mais surtout de douleur et donc de peur. Le côté droit de notre 3ème cerveau inhibe la 
peur et peut se substituer à ce qui est d'ordre purement biologique. 
En résumé, les trois étages cérébraux correspondent respectivement à : 
premier étage : l'instinct, la pulsion  
deuxième étage : la mémoire et les émotions  
troisième étage : le raisonnement par association, le contact avec le présent et la projection 
dans l'avenir. 
S'il nous est difficile de faire la part de ce qui revient aux deux premiers cerveaux dans nos 
comportements ; en revanche l'influence du 3ème cerveau se distingue assez facilement. 
Prenons pour preuve le développement de l'enfant. Au départ et durant les trois premières 
années de sa vie, l'enfant est principalement un système limbique c'est à dire un cerveau 1-2. 
Quand il a faim, il a très faim, il est la faim. Quand il a peur, il est terrorisé. Comme un 
traumatisme envahit la totalité d'une personne, chaque sensation en provenance du système 
limbique réduit l'enfant à ce qu'il ressent.  
Les expériences qu'il va traverser - le fait de trouver quelqu'un pour le rassurer quand il a peur 
par exemple - vont permettre le développement harmonieux de son troisième cerveau. Ce 
sont ces expériences qui vont grandement influencer ses comportements futurs.  
En fait, l'ensemble des propriétés développées par les 3 cerveaux rejaillit profondément sur 
nos façons d'être. Parmi tous ces attributs, le fait de tout vivre sur le mode du plaisir et de la 
douleur tient une place particulière dans la compréhension des comportements. 
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L'amygdale ou complexe amygdalien est un noyau pair – une formation de 
matière grise en forme d'amande dans la position antérieure du lobe temporal. 
Elle fait partie du système limbique et est impliquée dans la reconnaissance et 
l'évaluation de la valence émotionnelle des stimuli sensoriels, dans 
l'apprentissage associatif et dans les réponses comportementales et 
végétatives associées en particulier dans la peur et l'anxiété. L'amygdale 
fonctionnerait comme un système d'alerte et serait également impliquée dans 
la détection du plaisir. 
Le complexe amygdalien fait partie du circuit de la peur que Joseph 
Ledoux5,6 a divisé en deux : 
une voie courte : traitement sensoriel → thalamus → amygdale → réponse 
une voie longue : traitement sensoriel → thalamus → cortex cérébral 
→ hippocampe / amygdale → réponse. 
L'analyse du stimulus par le cortex va maintenir ou freiner l'action de 
l'amygdale sur les structures cérébrales responsables de l'expression 
physiologiques de la peur. 
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Le	
  "serpent	
  de	
  Joseph	
  LeDoux"1994)	
  illustre	
  l'ac=on	
  de	
  ce	
  circuit.	
  Un	
  promeneur	
  
marche	
  dans	
  la	
  nature	
  et	
  voit	
  ce	
  qu'il	
  prend	
  pour	
  un	
  serpent.	
  La	
  voie	
  courte	
  ac=ve	
  
une	
  réponse	
  instantanée	
  de	
  sursaut	
  et	
  de	
  recul	
  de	
  frayeur.	
  Par	
  la	
  voie	
  longue,	
  après	
  
une	
  courte	
  latence,	
  l'informa=on	
  arrive	
  au	
  cortex	
  visuel	
  (lobes	
  occipitaux)	
  puis	
  au	
  
cortex	
  séman=que	
  (lobes	
  temporaux).	
  S'il	
  s'agit	
  bel	
  et	
  bien	
  d'un	
  serpent,	
  le	
  cortex	
  
visuel	
  renforce	
  l'ac=on	
  amygdalienne	
  et	
  main=ent	
  les	
  réponses	
  corporelles.	
  S'il	
  s'agit	
  
d'un	
  bâton,	
  l'ac=on	
  amygdalienne	
  est	
  freinée	
  et	
  les	
  réponses	
  corporelles	
  
s'estompent.	
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ATENTION:	
  la	
  médullosurrénale	
  est	
  assimilée	
  à	
  un	
  ganglion	
  sympathique,	
  d’où	
  son	
  
intégra=on	
  dans	
  le	
  système	
  nerveux.	
  Très	
  importante	
  pour	
  les	
  réponses	
  cardio-­‐
vasculaires	
  normales	
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CRF	
  (actuellement	
  CRH	
  =	
  cor=cotropin	
  releasing	
  factor	
  /	
  hormone	
  actuellement)	
  ou	
  le	
  
facteur	
  de	
  libéra=on	
  de	
  la	
  cor=cotropine,	
  qui	
  s=mule	
  la	
  produc=on	
  de	
  ACTH	
  (en	
  
français,	
  la	
  cor:colibérine).	
  La	
  cor:colinbérine	
  est	
  selon	
  son	
  u=lisa=on	
  soit	
  
un	
  neurotransme2eur	
  soit	
  une	
  neurohormone	
  produite	
  par	
  l'hypothalamus	
  et	
  
agissant	
  au	
  niveau	
  de	
  l'hypophyse	
  sur	
  l'expression	
  du	
  gène	
  codant	
  la	
  pro-­‐
opiomélanocor=ne	
  ou	
  POMC,	
  ainsi	
  que	
  sur	
  sa	
  matura=on	
  en	
  hormone	
  cor=cotrope	
  
(ACTH)	
  puis	
  sa	
  sécré=on.)	
  
ACTH=	
  adrenocor=cotropic	
  hormone	
  
La	
  cor=cotrophine,	
  ou	
  ACTH,	
  est	
  s=mulée	
  par	
  l'hypothalamus	
  et	
  par	
  l'hormone	
  
an=diuré=que.	
  Sa	
  produc=on	
  varie	
  au	
  cours	
  de	
  la	
  journée	
  :	
  son	
  taux	
  est	
  maximal	
  vers	
  
8	
  heures	
  du	
  ma=n	
  et	
  minimal	
  vers	
  minuit.	
  Sa	
  sécré=on	
  augmente	
  en	
  cas	
  de	
  stress.	
  
La	
  cor=cotrophine	
  (ACTH)	
  agit	
  principalement	
  sur	
  les	
  zones	
  fasciculée	
  et	
  ré=culée	
  des	
  
glandes	
  cor=cosurrénales,	
  en	
  excitant	
  leurs	
  sécré=ons	
  (cor=sol	
  et	
  androgènes).	
  Elle	
  
s=mule	
  en	
  par=culier	
  les	
  premières	
  étapes	
  de	
  la	
  synthèse	
  des	
  cor=costéroïdes	
  en	
  
favorisant	
  l'accumula=on	
  intrasurrénalienne	
  du	
  cholestérol	
  et	
  les	
  premières	
  étapes	
  de	
  
sa	
  transforma=on	
  :	
  il	
  en	
  résulte	
  une	
  sécré=on	
  de	
  cor=sol.	
  Outre	
  son	
  ac=on	
  
métabolique,	
  le	
  cor=sol	
  sanguin	
  agit	
  sur	
  les	
  cellules	
  hypophysaires	
  en	
  freinant	
  la	
  
produc=on	
  de	
  cor=cotrophine,	
  créant	
  ainsi	
  une	
  boucle	
  de	
  régula=on	
  permanente	
  
(rétrocontrôle).	
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Cela	
  veut	
  dire	
  que	
  les	
  lymphocites	
  sont	
  capables	
  de	
  détecter	
  le	
  niveau	
  de	
  cor=sol	
  
sanguin,	
  donc	
  le	
  degré	
  de	
  stress	
  de	
  l’organisme	
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Un	
  souvenir	
  très	
  présent	
  peut	
  devenir	
  flou.	
  Une	
  personne	
  peut	
  aussi	
  passer	
  du	
  rôle	
  
de	
  vic=me	
  à	
  un	
  sen=ment	
  de	
  compassion	
  vis	
  à	
  vis	
  du	
  bourreau	
  (“il	
  ne	
  pouvait	
  pas	
  me	
  
donner	
  ce	
  qu’il	
  n’avait	
  pas	
  reçu”)	
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Tu	
  as	
  des	
  trucs	
  sur	
  l’insight	
  en	
  psychanalyse	
  ?	
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1.  –	
  Premièrement,	
  demandez	
  à	
  votre	
  client	
  :	
  «	
  si	
  c’était	
  un	
  film,	
  combien	
  durerait-­‐il	
  ?	
  ».	
  
2.	
  Ensuite,	
  demandez	
  à	
  votre	
  client	
  :	
  «	
  quel	
  serait	
  le	
  =tre	
  ?	
  ».	
  Cela	
  l’oblige	
  également	
  à	
  être	
  spécifique.	
  
Dans	
  la	
  plupart	
  des	
  cas,	
  vous	
  ob=endrez	
  un	
  =tre	
  spécifique	
  du	
  genre	
  :	
  «	
  la	
  dispute	
  dans	
  la	
  chambre	
  des	
  
parents»	
  ou	
  «	
  les	
  brutalité	
  policières	
  ».	
  Si	
  le	
  =tre	
  vous	
  semble	
  trop	
  général,	
  assurez-­‐vous	
  qu’il	
  s’agisse	
  
bien	
  d’un	
  événement	
  spécifique.	
  
3.	
  Ensuite,	
  demandez	
  lui	
  de	
  dérouler	
  le	
  film	
  dans	
  sa	
  tête	
  et	
  demandez-­‐lui	
  l’intensité	
  qu’il	
  ressent	
  
MAINTENANT	
  (quand	
  il	
  imagine)	
  sur	
  une	
  échelle	
  de	
  0	
  à	
  10.	
  
4.	
  Puis,	
  faites	
  plusieurs	
  rondes	
  d’EFT	
  sur	
  «	
  même	
  si	
  j’ai	
  vécu	
  ce	
  film	
  (=tre	
  du	
  film),	
  je	
  m’aime	
  et	
  je	
  
m’accepte	
  comme	
  je	
  suis	
  ».	
  Après	
  chaque	
  ronde	
  évaluez	
  le	
  SUD.	
  D’une	
  manière	
  classique	
  l’intensité	
  
diminue	
  vers	
  zéro,	
  voire	
  disparaît	
  totalement.	
  Cela	
  peut	
  être	
  parfois	
  suffisant,	
  mais	
  il	
  est	
  recommandé	
  
d’appliquer	
  la	
  procédure	
  ci	
  dessous	
  afin	
  de	
  tester	
  de	
  manière	
  exhaus=ve	
  l’efficacité	
  de	
  votre	
  travail.	
  
5.	
  Demandez	
  alors	
  à	
  votre	
  client	
  de	
  dérouler	
  le	
  film	
  dans	
  sa	
  tête	
  en	
  commençant	
  par	
  une	
  scène	
  neutre,	
  
ET	
  DE	
  S’ARRETER	
  DES	
  QU’IL	
  RESSENT	
  LA	
  MOINDRE	
  INTENSITÉ	
  EMOTIONNELLE.	
  Ceci	
  est	
  essen=el	
  pour	
  
la	
  réussite	
  de	
  ce2e	
  procédure.	
  La	
  plupart	
  des	
  personnes	
  sont	
  condi=onnées	
  pour	
  «	
  être	
  courageux	
  »,	
  «	
  
ressen=r	
  ses	
  émo=ons	
  »	
  et	
  «	
  affronter	
  cela	
  avec	
  courage	
  ».	
  Elles	
  sont	
  aussi	
  condi=onnées	
  pour	
  finir	
  
coute	
  que	
  coute	
  l’histoire	
  sans	
  marquer	
  de	
  pause	
  pour	
  être	
  sûr	
  d’être	
  bien	
  comprises.	
  Ainsi,	
  sans	
  vous	
  
le	
  dire,	
  vos	
  clients	
  peuvent	
  passer	
  à	
  côté	
  d’un	
  aspect	
  important	
  qui	
  mériterait	
  d’être	
  traité.	
  Le	
  CLIENT	
  
DOIT	
  COMPRENDRE	
  QUE	
  S’IL	
  NE	
  S’ARRÊTE	
  PAS,	
  IL	
  PASSE	
  À	
  CÔTE	
  D’UNE	
  OPPORTUNITE	
  DE	
  GUERISON.	
  
Avec	
  l’EFT,	
  ces	
  points	
  d’arrêt	
  cons=tuent	
  les	
  vraies	
  opportunités	
  de	
  faire	
  du	
  tapping.	
  
6.	
  Ensuite,	
  u=lisez	
  l’EFT	
  à	
  chaque	
  point	
  d’arrêt	
  jusqu’à	
  ce	
  qu’il	
  n’y	
  ait	
  plus	
  aucune	
  intensité	
  
émo=onnelle	
  liée	
  à	
  ce	
  segment	
  du	
  film.	
  
7.	
  Demandez	
  leur	
  ensuite	
  de	
  se	
  repasser	
  le	
  film	
  depuis	
  le	
  début	
  jusqu’à	
  la	
  fin	
  en	
  tapotant	
  au	
  fur	
  et	
  
mesure	
  sur	
  tous	
  les	
  aspects	
  qui	
  émergent,	
  jusqu’à	
  ce	
  que	
  le	
  film	
  n’ait	
  plus	
  aucune	
  charge	
  émo=onnelle.	
  
8.	
  Finalement,	
  lorsqu’il	
  ne	
  semble	
  plus	
  y	
  avoir	
  d’intensité	
  émo=onnelle,	
  demandez	
  à	
  votre	
  client	
  de	
  
visionner	
  son	
  film	
  une	
  dernière	
  fois	
  mais	
  en	
  exagérant	
  les	
  images	
  (plus	
  grandes,	
  plus	
  lumineuses),	
  les	
  
sons	
  (plus	
  forts),	
  etc.	
  et	
  D’ESSAYER	
  de	
  se	
  provoquer	
  lui	
  même	
  avec	
  cet	
  événement.	
  S’il	
  trouve	
  encore	
  
de	
  l’intensité,	
  reprenez	
  les	
  étapes	
  ci-­‐dessus,	
  jusqu’à	
  ce	
  qu’il	
  ne	
  reste	
  rien.	
  Lorsqu’il	
  ne	
  ressent	
  plus	
  rien,	
  
votre	
  travail	
  est	
  terminé.	
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La	
  technique	
  de	
  l’histoire	
  racontée	
  présente	
  plusieurs	
  avantages…	
  
1.	
  Elle	
  est	
  facile	
  à	
  faire,	
  et,	
  parce	
  que	
  le	
  client	
  parle	
  beaucoup	
  durant	
  le	
  processus,	
  il	
  
peut	
  faire	
  un	
  parallèle	
  avec	
  ce	
  qu’il	
  considère	
  comme	
  la	
  "vraie	
  thérapie."	
  Ainsi	
  la	
  
percep=on	
  de	
  “l’étrangeté”	
  de	
  l’EFT	
  est	
  minimisée.	
  
2.	
  Ce2e	
  technique	
  con=ent	
  une	
  procédure	
  en	
  soi	
  pour	
  trouver	
  les	
  aspects.	
  
3.	
  Elle	
  peut	
  être	
  u=lisée	
  soit	
  comme	
  technique	
  principale,	
  soit	
  comme	
  moyen	
  de	
  
tester	
  les	
  résultats.	
  
4.	
  Au	
  fur	
  et	
  à	
  mesure,	
  le	
  client	
  vous	
  donne	
  des	
  informa=ons	
  «	
  solides	
  »	
  qui	
  vous	
  
perme2ent	
  de	
  savoir	
  de	
  quelle	
  manière	
  vous	
  progressez.	
  
NB	
  :.	
  Le	
  test	
  ul=me	
  sera	
  de	
  rendre	
  visite	
  physiquement	
  à	
  la	
  personne	
  ou	
  au	
  lieu	
  du	
  
problème	
  pour	
  voir	
  si	
  un	
  nouvel	
  aspect	
  émerge.	
  S’il	
  y	
  en	
  a,	
  ils	
  apparaitront	
  durant	
  
ce2e	
  confronta=on	
  réelle.	
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Exemple	
  Sébas=en	
  et	
  l’accident	
  d’automobile	
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