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Introduction	
	

Une femme entre dans le cabinet d'un praticien, elle est désemparée ; depuis deux ans con-
duire sa voiture la terrorise à un tel point que toute sa vie tourne autour de cette peur. Une 
heure plus tard, elle est confiante et enthousiaste à l'idée de conduire. Une semaine plus tard 
elle revient, radieuse, en disant qu'elle a conduit toute la semaine et qu'elle se sent merveil-
leusement bien 
Que s'est-il passé pendant cette heure ? Une séance d'EFT douce et efficace tout simplement. 
D'autres histoires parlent de panique oppressante, d'anxiété, de peurs ou de douleurs chro-
niques qui remontent à des traumatismes antérieurs et qui peuvent prendre de nombreuses 
séances afin d'être élucidées. 

L’EFT permet d’aborder des traumatismes avec souplesse et efficacité. Voici un autre 
exemple : une fillette de 8 ans était plongée dans une grande angoisse et avait presque tota-
lement perdu le sommeil. Au cours de la séance, il devenait clair qu’elle avait été traumati-
sée par une scène entre ses parents où son père s’était montré particulièrement violent. Cela 
lui avait fait très peur. A la fin de la séance, la fillette était parfaitement apaisée et elle avait 
même retrouvé son sourire. Mais deux semaines plus tard, sa mère rappelle le praticien et 
raconte que l’angoisse est revenue, mais beaucoup moins fort. C’était un coup de klaxon qui 
avait enclenché cette nouvelle crise. Pendant la deuxième séance, non seulement le bruit du 
klaxon fut traité, mais aussi tous les autres bruits que la fillette associait à la scène violente 
entre les parents. Ces aspects avaient été abordés la première fois, mais faute de temps, 
n’avaient pas pu être traités avec la minutie nécessaire. L’importance de traiter tous les as-
pects sera exposée plus loin. 

Il est évident qu’en cas de traumatismes extrêmement sévères et répétés, il faudra beaucoup 
plus longtemps et un nombre de séances important. Il en reste néanmoins que la durée du 
traitement est remarquablement rapide par rapport aux thérapies "par la parole". Les symp-
tômes de stress post-traumatiques peuvent complètement disparaître rendant possible un 
épanouissement personnel dont on n’osait même pas rêver. Mais, grâce à la persévérance du 
client et à la compétence et l’expertise du praticien, cela peut devenir une réalité. 
Quels que soient les difficultés et le caractère intrusif des symptômes, l'EFT peut apporter 
des bienfaits prodigieux. Les séances et les histoires sont infiniment variées, mais elles ont 
toutes en commun une mise en pratique efficace de l'EFT. Nous avons là un outil remar-
quable qui change la vie. 
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L'EFT peut vous aider à valoriser, explorer et transformer votre réalité émotionnelle - les 
pensées, les croyances et les émotions que vous portez en vous. Nous vous invitons à expé-
rimenter ce processus pour vous-même. Un des grands attraits de l'EFT est la facilité avec 
laquelle vous pouvez apprendre les bases et même en tant que débutant, vous pouvez obtenir 
des bénéfices significatifs. 

Créé par une équipe de formateurs à l'EFT et de praticiens EFT expérimentés accrédités par 
EFT International, ce manuel d'initiation fournira aux débutants des processus pour utiliser 
l'EFT de manière efficace. Il ne peut pas remplacer une formation appropriée à l'EFT, et 
nous vous encourageons à demander une formation complémentaire à des formateurs certi-
fiés accrédités par EFT International. 

Bien sûr, plus vous pratiquerez, plus vous en retirerez de bénéfices. C'est aussi pour cette 
raison qu'EFT International recommande vivement une formation pratique. Allez sur le site 
AAMETInternational.org pour plus d'informations sur les formations à l'EFT près de chez 
vous. 

L'EFT	peut	aider	à	:	
�  Apaiser le stress et favoriser la détente générale. 
�  Libérer et transformer les émotions douloureuses, inconfortables ou "néga-

tives" comme l'anxiété, la tristesse, la colère, la culpabilité, la frustration etc. 
�  Améliorer ou même éliminer certains types d'inconforts physiques ou de dou-

leurs. 
�  Apaiser les effets d'un traumatisme émotionnel, que l'on se souvienne ou non 

de l'incident et que le traumatisme émotionnel provienne d'un ou de nombreux 
événements. 

�  Diminuer les envies de nourriture et de substances addictives. 
�  En finir avec les blocages financiers et aider à changer de comportement vis-

à-vis de l'argent. 
�  Traiter les problèmes relationnels. 
�  Résoudre les problèmes de fringales émotionnelles et de poids. 
�  Améliorer ou réduire les symptômes de maladies diagnostiquées. 
�  Apaiser les phobies et autres peurs, rationnelles ou non. 
�  Soulager les symptômes de stress post-traumatique. 
�  Favoriser un meilleur sommeil et de meilleures habitudes de sommeil. 
�  Accroitre l'estime de soi, la clarté de pensée, les sentiments positifs et la sen-

sation de paix. 
� Améliorer les performances (artistiques, professionnelles, sportives, sexuelles etc.). 
�  Accroitre la créativité, la visualisation et la fixation d'objectifs. 
�  Augmenter l'énergie et la productivité. 
�  Favoriser la responsabilisation des enfants, des parents et des familles. 
�  Améliorer la vie des animaux. 
�  Promouvoir la croissance spirituelle, l'autonomisation et la confiance. 
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�  Dépasser nos croyances limitantes et nous ouvrir à de plus grandes perspec-
tives 

�  Et bien plus encore... 
 

Qu'est-ce	que	l'EFT	?	

L'EFT est une méthode de développement personnel impliquant le corps/esprit. 
Selon le Postulat de Gary Craig : 
La cause de toute émotion négative est due à une perturbation du système énergétique cor-
porel. 

L'EFT associe un léger toucher avec une verbalisation 
consciente et attentive des pensées et ressentis.  

L'EFT consiste à tapoter, avec le bout des doigts, des points 
d'acupuncture sur les mains, le visage et le thorax tout en se 
focalisant sur un problème que l'on souhaite résoudre. 

Alors que la recherche scientifique continue à rassembler 
des preuves pour valider l'EFT en tant que traitement effi-
cace et méritant d'être accrédité, ce qui est remarquable, 
c'est qu'elle donne d'excellents résultats. 

L'EFT permet de nous libérer et de transformer la manière dont des ressentis tels que la 
peine, la culpabilité, la peur ou la colère peuvent affecter notre vécu. L'EFT peut également 
être utilisée pour aider à transformer les pensées et les croyances qui sous-tendent nos vécus 
émotionnels. Après seulement quelques rondes de tapotements, les gens disent souvent se 
sentir plus légers et plus calmes, capables de respirer plus facilement, presque comme s'ils 
avaient maintenant plus d'espace à l'intérieur. Ils peuvent constater que leur façon de penser 
a changé, qu'ils ont découvert de nouvelles perspectives ou qu'ils se sentent globalement 
mieux. 

Lorsqu'on commence à prendre conscience, à reconnaître et à transformer la façon dont on 
véhicule ses émotions, on perçoit à quel point cela peut contribuer à la douleur, à la maladie 
ou à d'autres difficultés personnelles. En utilisant l'EFT, on peut se reconnecter à notre sens 
inné de bien-être inaltérable. 

Développée par l'ingénieur Gary Craig et inspirée en grande partie du travail du Dr. Roger 
Callahan, l'EFT est facile à apprendre et suffisamment souple pour être utilisée par tout le 
monde. En explorant l'EFT pour soi-même, on acquiert la capacité à répondre à ses propres 
états émotionnels et on contribue à se sentir mieux. A l'aide de cet outil simple et naturel, on 
peut découvrir comment nos pensées, nos croyances et nos émotions affectent notre corps et 
notre vie - et comment on peut plus consciemment effectuer les changements que l'on désire. 
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Les formateurs à l'EFT d'EFT Internationalproposent des stages pratiques où l'on peut ap-
prendre, pratiquer et expérimenter l'EFT. Consultez le site : AAMETInternational.org pour 
trouver une formation à l'EFT dans votre pays. 

"Les émotions sont les réactions de notre corps à nos pensées." 
- Eckhart Tolle 

Les	émotions,	le	système	énergétique	du	corps	
et	le	cerveau	

	
L'EFT travaille avec le système d'énergie subtile du corps - un réseau de canaux d'énergie, 
appelés méridiens dans la médecine traditionnelle chinoise. Certaines personnes sont très 
sceptiques concernant l'existence de canaux qui auparavant ne pouvaient pas être détectés. 
Toutefois, avec le développement de technologies médicales plus sophistiquées, l'existence 
du système primo-vasculaire (le système des méridiens) a été établie. Ces canaux avérés 
sont accessibles via des emplacements spécifiques sur le corps appelés acupoints. 

L'acupuncture utilise des aiguilles sur ces points pour, selon le pos-
tulat millénaire, libérer l'énergie bloquée, stagnante et rééquilibrer le 
système ; l'acupression utilise la pression des doigts. L'EFT a été 
qualifiée de version psychologique de l'acupuncture, car le simple 
fait de tapoter certains points d'acupuncture tout en se concentrant 
sur un problème émotionnel a pour effet de libérer l’énergie d'émo-
tions inconfortables. 

Quand on est perturbé et que des émotions comme l'inquiétude, la 
peur ou la culpabilité surgissent, c'est comme si notre système n'était 
plus dans un état de paisible harmonie. Que faire alors si notre corps 
nous dit que quelque chose que nous ressentons (ou pensons) requiert notre attention ? 

On peut considérer l'EFT comme une aide pour redémarrer notre propre système énergétique 
par rapport à un problème particulier, tout comme on redémarre un ordinateur qui s'est blo-
qué ou qui est tombé en panne. L'EFT peut nous aider à réinitialiser petit à petit, à un rythme 
qui nous convient, notre système énergétique. Une fois que notre système commence à se 
"rééquilibrer" pendant le tapotement, on commence généralement à se sentir mieux (plus 
détendu, paisible et serein) par rapport à notre problème ou à notre difficulté spécifique. 

Notre corps, notre esprit et nos émotions sont étroitement liés. Lorsqu'on utilise l'EFT pour 
quelque chose qui nous dérange, on peut sentir le changement dans nos pensées, nos ressen-
tis et nos réponses corporelles (par exemple du stress ou des tensions). 
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Les émotions désagréables ont leurs propres caractéristiques énergétiques que l'on peut per-
cevoir en y faisant attention (par exemple ne pas se sentir bien), et on peut également perce-
voir une modification de l'énergie (par exemple se sentir mieux). En utilisant l'EFT, il nous 
est possible d’atteindre un soulagement et un bien-être manifestes - des "sauts quantiques" 
d'apaisement - concernant des problèmes apparemment insurmontables, souvent là où rien 
d'autre n'a fonctionné auparavant. 

L'EFT	et	le	cerveau	

Une autre raison pour laquelle l'EFT fonctionne si bien est son impact sur le cerveau. Des 
scans du cerveau, y compris des IRMf (IRM fonctionnelle), ont montré que la stimulation 
des acupoints avec des aiguilles envoie des signaux directement dans les zones "survie" du 
cerveau, là où se trouve la zone de notre "lutter ou fuir". Les mots seuls ne peuvent pas at-
teindre ces régions du cerveau qui ne possèdent pas de connexions neuronales directes avec 
les centres du langage rationnel. 

Il se peut que l'EFT, qui implique la stimulation des acupoints avec le tapotement, atteigne le 
mécanisme de survie instinctive du cerveau et aide à reprogrammer nos réactions à ce ni-
veau. Les techniques qui offrent cette fonctionnalité ne sont pas nombreuses. 

Lorsqu'on est stressé, le cortex préfrontal du cerveau est "déconnecté" et le corps commence 
à être inondé d'adrénaline et de cortisol. L'action de l'EFT contribue à calmer l'amygdale, à 
faciliter la libération de substances chimiques apaisantes et à nous ramener à un état offrant 
davantage de ressources (voir page 50).  

Pour de plus amples informations, notes et liens sur la recherche, consultez le chapitre "La 
science à l'arrière-plan de l'EFT" (Page 52) ou consultez les archives sur la recherche scienti-
fique du site AAMETInternational.org. 
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Les	points	EFT	
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Le	processus	EFT	:	présentation	

Nous présentons tout d'abord une version courte de l'EFT qui est utilisée actuellement dans 
le monde entier par une majorité des praticiens EFT. EFT International l'appelle le Protocole 
Standard EFT. La "Recette de Base" originelle de l'EFT classique (sur laquelle est basé le 
Protocole Standard) est enseignée à la page 24. Nous vous recommandons d'apprendre les 
deux. 

1. Portez votre attention sur quelque chose qui vous dérange. Il peut s'agir d'un ressenti dans 
votre corps ou d'une pensée. Pour cet exercice, appelons votre problème dérangeant "stress". 
Ensuite, évaluez l'intensité sur une échelle de 0 à 10 (où 10 est le plus intense). Quelle est 
l'intensité de ce stress précis ?  

2. Faites la Préparation de l'EFT : tapotez le point situé sur le 
Côté de la Main (côté extérieur de la main, fig. 1) et répétez la 
phrase suivante trois fois :  

Même si j'ai ce "stress", je m'accepte profondément et 
complètement.  

3. Tapotez pendant la Séquence (fig. 2). Commencez par le point du Haut de la Tête tout en 
répétant la Phrase de Rappel. La Phrase de Rappel énonce le problème de manière abrégée et 
maintient votre attention sur l'énergie du problème pendant que vous tapotez : 

Haut de la Tête (HT) : Ce stress ... 

Tapotez doucement plusieurs fois (7 à 10 environ) cha-
cun des acupoints suivants avec le bout de vos doigts, 
tout en prononçant la Phrase de Rappel : 

Début du Sourcil (DS) : Ce stress... 
Coin de l'Œil (CO) : Ce stress... 
Sous l'Œil (SO) : Ce stress... 
Sous le Nez (SN) : Ce stress... 
Menton (Me) : Ce stress... 
Clavicule (Cl) : Ce stress... 
Sous le Bras (SB) : Ce stress... 

4. Vérifiez et évaluez, puis faites une pause pour obser-
ver les effets du tapotement sur le problème spécifique 
que vous avez identifié. Réévaluez le niveau d'intensité. 
Est-ce que le nombre a changé ? Quel nombre donne-
riez-vous à l'intensité maintenant ? Si vous n'arrivez pas 
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à trouver un nombre, fiez-vous à votre intuition. 

5. Refocalisez-vous sur votre problème et recommencez le processus de tapotement si votre 
nombre est supérieur à zéro. La deuxième fois, la formulation est souvent modifiée de la 
manière suivante : 

Préparation : Même si j'ai ce reste de "stress", je m'accepte profondément et complè-
tement ... (répétez trois fois). 
Séquence : Ce reste de "stress" (sur chacun des points, en commençant par le Haut de 
la Tête). 

Remarques	sur	la	Préparation	:	
• L'acupoint utilisé pour la Préparation est historiquement appelé Point Karaté. EFT In-

ternationalpréfère la dénomination Côté de la Main pour des raisons de sensibilité cul-
turelle, abréviation "CM". 

• Dans sa dernière version de l'EFT, Gary Craig recommande de dire la Préparation une 
seule fois. Les auteurs recommandent fortement aux nouveaux venus à l'EFT de répé-
ter la Phrase de Préparation trois fois (pour être rigoureux). Par conséquent, au long de 
ce manuel, nous suivrons la version classique de l'EFT (en disant la Préparation trois 
fois) 

• Certaines personnes ont du mal avec la phrase "Je m'accepte 
profondément et complètement". Si c'est votre cas, modifiez 
ou assouplissez la seconde partie de la Préparation de ma-
nière à ce qu'elle vous paraisse plus vraie (par exemple 
"Même si j'ai [ce problème], c'est là où j'en suis maintenant" 
ou "Même si j'ai [ce problème], j’aimerais bien m'accepter 
profondément et complètement"). 

• Un léger massage du Point Sensible (fig. 4) est une alternative au tapotement du point 
du Côté de la Main. Vous trouverez l'explication dans un chapitre ultérieur. 

Remarques	sur	le	Haut	de	la	Tête	(HT)	et	points	supplémentaires	:	
• Dans le Protocole EFT standard, on peut commencer ou terminer par le Haut de la 

Tête dans la Séquence des Points de tapotement. Les deux sont couramment utilisés 
depuis des années. Nous vous recommandons de choisir une de ces deux formules et 
de vous y tenir, c’est-à-dire commencer par le Haut de la Tête (HT), comme indiqué 
ici et finir par Sous le Bras (SB), ou commencer par le Début du Sourcil (DS) et finir 
par le Haut de la Tête (HT). 

• Des points supplémentaires, tels que les Points des Doigts et le Protocole des 9 Ac-
tions font partie de la version originale, plus longue de l'EFT. De nombreuses per-
sonnes apprécient de les ajouter dans certains cas dans le but d’optimiser le processus. 
Ils ne font pas partie du Protocole Standard EFT International et ne sont donc pas in-
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clus dans ce chapitre. Vous pouvez en savoir plus sur l'EFT originelle et ces points 
supplémentaires, page 24  de ce manuel. 

"Ronde"	de	tapotement	type	
Nous allons maintenant faire une Ronde complète de tapotement. Une Ronde est l'ensemble 
de la Préparation et de la Séquence EFT faites une fois : 

1. Portez votre attention sur quelque chose qui vous dérange. Utilisez une phrase courte qui 
décrit ce problème. Cette phrase est faite à partir de vos propres mots - votre expérience sub-
jective du problème. Mesurez l'intensité. Quelle est l'intensité de ces mots sur une échelle de 
0 à 10 ? 

J'ai peur de perdre mon emploi. Environ à 7. 

2. Effectuez la Préparation : en tapotant le Côté de la Main (CM), dites la Phrase de Prépara-
tion trois fois : 

Même si j'ai peur de perdre mon emploi, je m'accepte profondément et complètement." 

3. Faites la Séquence de tapotement (en commençant par le Haut de la Tête), et dites la 
Phrase de Rappel à chaque point : 

Cette peur de perdre mon emploi ... ou Mon emploi. 

4. Vérification et évaluation : Après une Ronde de tapotement de tous les points, quelle est 
l'intensité de votre problème maintenant ?  

5. Refocalisation et répétition : Si votre nombre n'est pas encore à zéro, répétez le processus, 
en commençant par la Préparation (sur le Côté de la Main 3 fois). 

Même si j'ai encore ce reste de peur de perdre mon emploi ... 

et faites la Séquence (en disant une Phrase de Rappel sur chaque point, en commençant par 
le Haut de la Tête) : 

Ce reste de peur de perdre mon emploi ou Ce reste de peur 

6. Vérification, évaluation, refocalisation et répétition si nécessaire jusqu'à ce que l'intensité 
de votre problème soit à zéro ou la plus faible possible... 
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Comment	pratiquer	l'EFT	:	instructions	détaillées	

1.	Se	focaliser	sur	le	problème	

Avant de commencer à tapoter, donnez-vous le temps de prendre conscience de ce sur quoi 
vous aimeriez travailler. Vous pouvez vous focaliser sur une émotion "négative", une sensa-
tion corporelle ou un problème plus complexe, tout ce qui attire votre attention en ce mo-
ment. Prenez une profonde inspiration et soyez attentif à tout ce qui vient. Qu'est-ce qui vous 
dérange ? Plus vous êtes spécifique et détaillé, mieux c'est. 

Parfois, parler à vous-même ou parler à une autre personne peut vous aider à clarifier plus 
précisément ce que vous ressentez. Il est particulièrement utile d'observer comment vous 
ressentez l'émotion dans votre corps (par exemple, comme une oppression dans la poitrine 
ou un nœud à l'estomac). En d'autres termes, comment savez-vous que vous ressentez ce que 
vous ressentez ? 

Donnez un nom au problème. Par exemple : 
Cette boule de stress à cause du travail. 
Cette tristesse dans ma poitrine à cause de la rupture. 
Cette peur de prendre l'avion qui me gêne pour respirer. 
Ce mal de tête, comme une pulsation derrière mes yeux. 

Conseil pratique : Si vous travaillez avec un problème physique, posez-vous quelques ques-
tions clés et intégrez les réponses dans votre Phrase de Préparation : 

Avez-vous des problèmes émotionnels depuis que c’est arrivé ? 
Comment vous sentez-vous quand vous y pensez ? 
S'il y avait un contributeur émotionnel à ce problème, quel pourrait-il être ? 

Parfois, il y a de la peur, de l'inquiétude, du désespoir, de la colère ou une autre émotion à 
l'idée d'aborder le problème. Si ces émotions sont présentes, il est important de commencer 
par tapoter sur elles avant tout autre chose.  

En cours de route il peut arriver que les problèmes vous paraissent trop complexes ou trop 
effrayants pour les aborder seul. Si tel est le cas, nous vous invitons à consulter un praticien 
expérimenté. 

2.	Évaluer	l'intensité	

Quand le problème à traiter a été identifié, on utilise une échelle de 0 à 10 pour mesurer 
l'ampleur du problème. Cette échelle est souvent appelée SUDS (Subjective Units of Dis-
tress Scale/Échelle d'unités subjectives de détresse). Quel nombre donnez-vous à cette émo-
tion négative ou à ce problème en ce moment ? Est-il faible, moyen ou élevé sur l'échelle ? 

Certaines personnes préfèrent utiliser leurs mains pour exprimer l'intensité : les paumes 
proches l'une de l'autre, l'intensité est faible, plus l'espace est important, plus elle est élevée. 
Cette méthode est particulièrement utile avec les petits enfants. 
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Conseil pratique : En prenant l'habitude de noter votre intensité, vous disposerez d’un outil 
pour mesurer vos progrès avant et après avoir tapoté. 

3.	La	Préparation	
La Phrase de Préparation 
Pour créer votre Phrase de Préparation, choisissez quelques mots qui décrivent votre expé-
rience subjective du problème : 

Même si j'ai ce [problème/émotion désagréable etc.], je m'accepte profondément et 
complètement. 

Autres exemples : 
Même si j'ai cette boule de stress à cause du travail, je m'accepte profondément et 
complètement. 
Même si j’ai ce grand poids de tristesse dans ma poitrine à cause la rupture, je m'ac-
cepte profondément et complètement. 
Même si j'ai cette peur de prendre l'avion et que j'ai du mal à respirer, je m'accepte 
profondément et complètement. 
Même si j'ai ce mal de tête avec ces pulsations derrière les yeux, je m'accepte profon-
dément et complètement. 

Conseil pratique : Bien que les exemples ci-dessus utilisent la Phrase de Préparation stan-
dard avec "je m’accepte…", les formulations les plus efficaces contiennent des mots qui sont 
vrais pour vous (voir ci-dessous). Nous étudierons d'autres variantes utiles de la Préparation 
page 27 : 

Même si j'ai envie de ce chocolat et que je me déteste pour cela, j’aimerais m'accepter 
profondément et complètement. 

Effectuer	la	Préparation	

Dites votre Phrase de Préparation trois fois à voix haute tout en 
tapotant le point du Côté de la Main qui se trouve sur le côté ex-
térieur de la main - la partie charnue entre la base du petit doigt 
et le poignet (voir figure 1) : 

Même si j'ai ce ___________________, je m'accepte 
quand même profondément et complètement. 

Pourquoi	faire	la	Préparation	?	

Selon Gary Craig, le but de la Préparation est de reconnaitre le problème et de s'accepter 
malgré cela. 

Ainsi, la Préparation est un moyen de préparer notre système énergétique à l'apaisement et 
au changement - un moyen d'atténuer intentionnellement la présence de toute objection in-
terne à ce que nous ressentons. C'est une manière d'explorer, de reconnaître et d'exprimer en 
toute sécurité les émotions désagréables que nous ressentons réellement dans le présent. En 
énonçant la Phrase de Préparation, nous disons la vérité sur ce que nous sommes en train de 
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ressentir. Comme nous reconnaissons cette énergie en tapotant, nous commençons vraiment 
à permettre à ces émotions d'évoluer et de se transformer. 
Historiquement, la Préparation était considérée comme la "correction de l'inversion psycho-
logique» (voir page 27). Aujourd'hui on pense que le fait de la dire tout en tapotant permet 
de prendre du recul de manière plus objective - malgré le problème en question et permet 
également de prendre conscience des bénéfices secondaires - les fameux "oui-mais". 

Sur le plan scientifique, il semble que la Préparation déclenche l'émotion négative de ma-
nière sécurisante, et prépare le terrain pour ce qu'on appelle "l'expérience contradictoire" 
(même si j'ai ce problème, je m'aime et je m'accepte). Par conséquent, sa mise en œuvre aide 
à déconnecter les voies neurologiques entre le fait de penser à un problème et notre réaction 
émotionnelle perturbée. 

Nous sommes nombreux à élaborer des stratégies pour éviter les émotions douloureuses 
parce que nous avons peur d'être plus petits que notre souffrance. Dans cette perspective, la 
Préparation nous rappelle que nous sommes toujours plus grands que nos émotions, même si 
nous pensons ne pas l'être. 

Le Point Sensible 
Le Point Sensible est une alternative au point du Côté de la 
Main mais au lieu de le tapoter, on le masse. Pour trouver le 
Point Sensible, placez votre doigt dans le creux à la base du 
cou et descendez de 8 cm environ vers la gauche (ou vers la 
droite). Comme son nom l'indique, vous sentez un endroit qui 
est douloureux ou sensible. 

Pour utiliser le Point Sensible, appuyez doucement et massez 
légèrement la zone tout en répétant la Phrase de Préparation 
(au lieu de tapoter le Point du Côté de la Main). 

4.	Effectuer	la	Séquence	de	tapotement	en	utilisant	la	Phrase	de	Rappel	
Une fois la Préparation faite, effectuez la Séquence de tapotement des points en répétant une 
Phrase de Rappel à chaque point. La Phrase de Rappel énonce simplement l'émotion désa-
gréable. C'est un moyen de garder le problème présent à l'esprit tout en tapotant et permettre 
ainsi à l'énergie de se libérer. 

En règle générale, utilisez la même Phrase de Rappel à chaque 
point.  
Voici des exemples de Phrases de Rappel pour divers pro-
blèmes : 

Cette boule de stress. 
Cette tristesse dans la poitrine. 
Cette difficulté à respirer. 
Ces pulsations dans la tête etc. 
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Pour effectuer la Séquence, tapotez chacun de ces points (environ 7 à 10 fois) tout en 
prononçant la Phrase de Rappel à chaque point : 
Haut de la Tête (HT), sur le sommet de la tête, tapotez doucement avec tous les 
doigts - comme des petites gouttes de pluie, avec un mouvement circulaire si vous le 
souhaitez. 
Début du Sourcil (DS), au début du sourcil, tapotez sur l'os du front, près du milieu 
du visage. 
Côté de l'Œil (CO), sur l'os près du bord extérieur de l'œil dans l'alignement de la pu-
pille quand on regarde droit devant. 
Sous l'Œil (SO), sur le haut de la pommette juste sous la pupille quand on regarde 
droit devant. 
Sous le Nez (SN) sur le philtrum (le petit creux juste au-dessus de la lèvre supérieure). 
Menton (Me), dans le creux entre la lèvre inférieure et le menton. 
Clavicule (Cl), juste en-dessous de la clavicule, près 
de l'endroit où la clavicule et le sternum se rejoi-
gnent. A partir de la ligne médiane, sous la clavicule 
à environ 5 cm à droite ou à gauche. 
Sous le Bras (SB), en partant de l'aisselle, descendre 
de 10 cm environ sur le côté du torse (pour une 
femme au niveau du soutien-gorge et pour un 
homme à la hauteur du mamelon). 

Après avoir tapoté, détendez-vous et prenez une profonde 
respiration. Quand vous avez fait la Préparation et la Sé-
quence, vous avez effectué une Ronde d'EFT. 

5.	Évaluer	les	résultats	
Après une Ronde de tapotements, prenez tout le temps nécessaire pour observer les résultats 
du processus de tapotement. De quoi avez-vous conscience ? Comment vous sentez-vous ? 
Y a-t-il une modification de l'intensité émotionnelle que vous éprouviez ? Est-ce que 
quelque chose d'autre s'est manifesté ? 

Donneriez-vous à cette intensité un nombre différent ? Est-elle descendue ? Ou montée ? Ou 
bien est-elle restée la même ? Redonnez une note à votre intensité. Disons que vous avez 
commencé avec une "peur" à 7/10. Vous pouvez avoir toujours cette peur, mais le tapote-
ment l'a apaisée, et maintenant vous l'estimeriez à 5/10. Ou disons qu'elle est montée jusqu'à 
9/10 et que vos souvenirs sont plus vifs. Cela signifie que vous êtes en train de vous connec-
ter au problème. 

Il est important de tenir compte des nouveaux éléments qui ont fait surface faisant monter la 
peur. 
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6.	Se	refocaliser	sur	le	problème	et	répéter	le	processus	de	tapotement	

Pour une deuxième Ronde de tapotement, on change souvent légèrement les mots. Répétez 
la Préparation trois fois, en commençant par le point du Côté de la Main. Ici nous avons 
choisi l’exemple de la peur : 

Même si j'ai ce reste de peur, (ou un peu plus de peur ou un moins de peur) je m'ac-
cepte profondément et complètement. 

Effectuez de nouveau la Séquence avec la Phrase de Rappel, en utilisant le mot "reste" le cas 
échéant :  

Sourcil (DS) : Ce reste de peur… 
Côté de l'Œil (CO) : Ce reste de peur… 
Sous l'Œil (SO) : Ce reste peur... 

Laisser le processus se dérouler 
Au fur et à mesure des Rondes de tapotement, les choses commencent généralement à se 
modifier. Vous vous sentez peut-être différent ou vous ne pouvez plus du tout retrouver 
l’émotion. Par exemple, la peur peut se réduire à 3/10, mais maintenant la honte survient à 
10/10 ! En EFT, la honte est considérée comme un autre "aspect" du problème. Ce nouvel 
aspect doit également être traité. 

Comme nous l’avons indiqué, les émotions peuvent devenir plus intenses. C'est normal. Cela 
signifie que l'insensibilisation qui a pu jouer un rôle de protection est en train de s'atténuer et 
de se dissiper. 

Émotion Forte 
Lorsque l'intensité de l'émotion est élevée, on peut ne plus utiliser de mots, mais continuer à 
tapoter les points. On peut également toucher et maintenir une légère pression sur les points 
tout en respirant (cela s'appelle "Toucher et Respirer"). Les deux méthodes sont efficaces 
pour apaiser notre système. 

En d'autres termes, quand une émotion vous submerge, ne vous arrêtez surtout pas de vous 
tapoter ! Continuez à tapoter les points sans arrêt jusqu'à ce que l'intensité de l'émotion ait 
fortement diminué. 

Si les ressentis deviennent plus intenses pendant que vous tapotez, cela signifie générale-
ment que vous êtes sur la bonne voie - un pas de plus vers la résolution de votre problème. 
Cependant, si vous avez l'impression que l'intensité devient trop difficile à gérer, il est préfé-
rable de faire appel à un praticien EFT expérimenté. En d'autres termes, votre système ré-
pond à l'EFT (l'intensité de l'émotion augmente) et l'aide d'un professionnel peut être néces-
saire. 

Si vous désirez de l'aide, consultez la rubrique "Trouver un Praticien" sur notre site        
AAMETInternational.org pour contacter un praticien qui vous conviendra. 
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En savoir plus sur les aspects 

Les aspects peuvent comporter d'autres détails qui apparaissent lorsque vous commencez à 
identifier ce qui vous dérange réellement - un regard, un ton de voix, certains mots que quel-
qu'un a dit, un ressenti apparemment nouveau etc. À mesure que l'on explore différents as-
pects, on traite la complexité du problème. Il ne faut pas oublier de se référer à l'évaluation 
de l'intensité initiale et bien remarquer ce qui a changé depuis ce point de départ. 

Un processus approfondi peut faire passer par de nombreux aspects, des changements dans 
la façon dont l'émotion se manifeste dans le corps, peut-être des problèmes plus profonds 
etc. Continuez à noter l'intensité et à tapoter pendant que vous traitez chaque élément qui se 
présente. 

Restez (ou recentrez votre attention) sur ce qui est le plus présent ou le plus intense pour 
vous en ce moment. Cibler et tapoter méthodiquement les aspects les uns après les autres est 
l'une des meilleures façons de traiter et de libérer la charge émotionnelle d'un maximum de 
parties du problème. C'est en étant spécifique que l'on obtient les meilleurs résultats. 

Vous trouverez davantage d'explications ainsi que d'autres conseils et astuces sur la manière 
d'être plus spécifique dans les pages suivantes. Vous trouverez également plus de stratégies 
EFT dans le chapitre qui détaille L'Art de la Pratique (page 35). 
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L'importance	de	se	focaliser,	de	traiter	les	aspects	
	et	d’atteindre	le	Cœur	du	Problème	

Pour accroître les chances d'obtenir d'excellents résultats avec l'EFT, il est important de se 
focaliser de manière systématique sur le problème pendant le processus. Il est incontestable 
que l’EFT fonctionne beaucoup mieux quand on parvient à être très spécifique chaque fois 
que c’est possible. 

A l'inverse, ne pas être spécifique rend l'EFT beaucoup moins efficace. C'est comme avoir 
une grosse voiture telle qu'une Ferrari avec des pneus sous gonflés ! La seule chose à faire 
est une action spécifique - gonfler les pneus, - et ensuite "ça roule" ! 

On peut aussi prendre l'exemple d'un bidon de WD-40, l'huile qui aide à lubrifier le métal et 
supprimer les grincements dans les moteurs. Pour utiliser efficacement ce produit, il faut 
verser l'huile en la guidant avec une tige, sinon il va y en avoir partout sans que le problème 
soit nécessairement réglé. Dans l'exemple de la WD-40, être spécifique c'est comme la tige - 
cela aide l'EFT à aller où il faut ! 

Passer	du	global	au	spécifique	

L'une des compétences les plus essentielles en EFT consiste à pouvoir passer du global au 
spécifique. 

Par exemple, quand on travaille avec un problème complexe ou global, comme la "peur de 
l'abandon", il y a un risque à vouloir englober trop de ressentis à la fois pour que l'EFT ait un 
effet notable. Pour aborder ce genre de problème, il est très important de cibler des évène-
ments spécifiques. 

Voici quelques exemples de questions pour parvenir à quelque chose de spécifique avec 
l'EFT : 

Dans quelles circonstances vous êtes-vous senti abandonné ? 
Quelle est la première fois où vous avez ressenti un sentiment d'abandon ? 
Quelle est la fois la plus horrible ou la plus récente ? 

Trois bonnes façons de se focaliser et d'être spécifique : 
Scinder le problème en événements passés spécifiques. 
Travailler avec l'émotion puisqu'elle est toujours présente dans le corps. 
Travailler avec vos métaphores personnelles. 

Scinder un problème en événements spécifiques 

Essayez de vous focaliser sur des événements spécifiques de votre vie que vous associez aux 
émotions douloureuses : 

Même si mon père m'a crié dessus devant mes amis quand j'avais 12 ans… 
Même si ma mère m'a laissé attendre pendant des heures après l'école quand j'étais en 
CM2 et que finalement elle n'est pas venue me chercher... 
Même s'ils m'ont envoyé en pension parce qu'ils ne voulaient pas de moi… 
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Lorsqu'on traite des événements spécifiques, il est très probable que l'on ressente les mêmes 
émotions qu’à l’époque où ils ont eu lieu. En abordant doucement l'événement, on continue 
le processus EFT. En tapotant soigneusement et minutieusement sur chaque détail pertur-
bant, l'un après l'autre, ainsi que sur tous les ressentis et croyances limitantes, on apporte une 
résolution complète à l'événement (L'effet de généralisation voir page 39). On apporte éga-
lement un soulagement important au problème global. 

Conscience du corps	

Focalisez-vous sur où et comment vous ressentez l'émotion dans votre corps. Comment est-
ce au niveau physique ? De quelle façon ressentez-vous cette émotion dans votre corps ? 

Même si je me ressens l'abandon comme un vide dans ma poitrine... 
Même si je ressens la peur comme une hyper-vigilance dans ma tête, en me demandant 
qui va me laisser tomber cette fois... 
Même si je ressens cette menace -  une sensation de nœud à l'estomac... 

Vous ressentirez souvent des modifications dans la façon dont le corps retient l'émotion. Les 
sensations peuvent se calmer ou changer de nature ou même se déplacer. Lorsque l'énergie 
émotionnelle ou la douleur physique semble se déplacer dans le corps et qu'on les suit en 
tapotant, cela s'appelle "suivre la douleur", c'est un signe qu'on est sur la bonne voie. 

Les métaphores personnelles 

Focalisez-vous en utilisant une métaphore pour représenter l'émotion. Imaginez à quoi 
l'énergie de la peur ressemble pour vous et tapotez sur la métaphore. 

Même si cette peur est comme un serpent, qui rôde en permanence, prêt à 
m’attaquer... 
Même si cette peur de l'abandon est comme un puits dans lequel je suis toujours sur le 
point de tomber... 
Même si je sens un océan de tristesse en moi... 
Même si c'est comme une sirène qui hurle dans mes oreilles... 

Conseil pratique : La métaphore est une autre façon d'être à l'écoute de ses émotions. En 
tapotant, les métaphores changent souvent à mesure que l'énergie change. Après avoir tapo-
té, est-ce que la métaphore a changé d'une manière ou d'une autre ? Que remarquez-vous 
maintenant en repensant à la métaphore ? 

Il est souvent très efficace de jongler avec ces aides à la focalisation quand on travaille à un 
problème complexe. 

Traiter	les	éléments	spécifiques	ou	"aspects"	du	problème	

Chaque problème sur lequel on travaille comporte de nombreux éléments, de nombreux dé-
tails et de nombreux déclencheurs possibles de l'émotion désagréable que l'on ressent. Ap-
prendre à reconnaitre les aspects et tapoter de manière très spécifique sur ces différents as-
pects est essentiel pour que l'EFT soit efficace. 
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Gary Craig utilise la métaphore du Plateau de table et des Pieds de table : le Plateau repré-
sente le problème global et les Pieds les différents évènements ou aspects. À mesure que 
chaque Pied est supprimé ou affaibli, le Plateau est déstabilisé jusqu'à ce que finalement il 
s'effondre et que le problème soit résolu. 

Par exemple, si vous avez peur en avion (Plateau de table), il peut y avoir de nombreux as-
pects à tapoter (Pieds de table), tels que : 

� L'impression d'être pris au piège - je ne peux pas sortir. 
� La sensation de ne pas tout contrôler. 
� La panique à chaque fois qu'il y a des secousses. 
� La peur qu'un terroriste soit dans l'avion. 
� La peur dès que l'avion commence à bouger, en anticipant le décollage. 

Vous pouvez continuer à découvrir des aspects du problème, "Qu'est-ce qui me dérange le 
plus dans le fait de prendre l'avion maintenant ?" 

Finalement, il ne restera plus grand-chose de ce qui vous dérangeait et la peur aura disparu, 
sauf s'il y a des problèmes plus profonds, cette "peur de l'avion" n'étant que la partie visible 
de l'iceberg. Cela peut sembler étrange, mais il y a eu des cas cliniques où la peur de l'avion 
était, à un niveau plus profond, par ex. la peur d'abandonner ses enfants si quelque chose 
devait arriver - "et mes enfants perdraient leur mère !" 

Conseil pratique :	De nombreux problèmes comportent un mélange complexe d'émotions. 
Disons que vous avez tapoté sur votre douleur dans une certaine situation. La douleur a dis-
paru, mais maintenant vous êtes en colère. A mesure que des émotions cachées émergent, ce 
sont d’autres aspects du problème et ils doivent être traités, à leur tour, un à un. 

Rechercher différents aspects et cibler le tapotement sur ces aspects de manière spécifique 
est primordial pour obtenir des résultats durables. 

Atteindre	le	Cœur	du	Problème	
En EFT, atteindre le "cœur" d'un problème peut libérer l'énergie de 
l'ensemble du problème. Cependant, trouver ce qui est sous-jacent au 
problème en question, le "cœur", tel qu'un événement fondateur, peut 
demander du temps et un travail de détective. Si vous avez tapoté sur 
un problème actuel et que vous sentez qu'il reste encore quelque chose 
à changer ou à résoudre, il faut creuser plus profondément. 

Une des meilleures questions à poser en EFT est la suivante : 
Qu'est-ce que cela vous rappelle ? 

La première chose qui vous vient à l'esprit est la bonne, même si cela ne semble pas perti-
nent. De nombreux problèmes importants ont des racines profondes, et des questions de ce 
genre conduisent souvent à des événements spécifiques précoces qui bénéficieront d'un trai-
tement systématique avec l'EFT. 
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Une	histoire	de	tabagisme	

Prenons par exemple le cas d'un client qui voulait arrêter de fumer. L'EFT avait été utilisée 
pour traiter ses envies irrésistibles, mais rien ne bougeait (c.à.d. que l'EFT ne semblait pas 
fonctionner). Avec l'idée de trouver le Cœur du Problème, cette question a été posée au 
client :  

"Si cette cigarette vous protégeait d'une quelconque façon, ce serait de quoi ?" 

Le client semblait perplexe et ne trouvait pas de réponse. 

Après avoir tapoté quelques rondes sur : 
Même si je ne trouve pas de réponse…,  
il s'est brusquement arrêté s'exclamant : « Je viens de me souvenir de la fois où mon 
père m'a battu vraiment très fort ! » 

Et voilà, le cœur de son problème de tabagisme était potentiellement découvert. Après 
quelques rondes de tapotement supplémentaires sur ce souvenir ("cette fois où mon père m'a 
battu vraiment très fort"), il a déclaré :  

"Quand je fume, je me sens adulte et aussi fort que mon père." 

En traitant avec l'EFT cette compréhension plus profonde du problème de tabagisme (et en 
tapotant avec ses mots), son envie irrésistible a diminué de manière significative. 

Histoire	de	Pamela	:	
	Exemple	d'utilisation	de	l’EFT	sur	une	phobie	de	serpents	

Cet exemple illustre la focalisation, la spécificité, le tapotement sur les aspects et la décou-
verte d'un événement clé : 

Pamela a une peur terrible des serpents et elle veut utiliser l'EFT pour surmonter cette peur. 
Elle tapote toute seule. Tout d'abord, elle évalue sa peur à 10/10. 

Rien qu’à la pensée d'un serpent, son cœur s'accélère, elle a les mains moites et sa respira-
tion devient haletante. Elle fait une ronde de tapotements :  

La Préparation : 
Même si j'ai cette peur terrible des serpents, je m'accepte pro-
fondément. 

La Séquence :  
Cette peur terrible des serpents ... 

De 10, elle tombe à 8. Elle respire plus facilement et se sent un peu 
plus calme. Elle ouvre un livre et regarde des photos de serpents. En 
les voyant, elle a encore un mouvement de recul, même si elle n'est 
plus à 10. 
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Elle décide de cibler les aspects (détails) qui la gênent et de les tapoter à tour de rôle. 
1ère ronde : Même si je déteste la façon dont ils se tortillent... 
2ème ronde : Même si leur langue fourchue me veut du mal... 
3ème ronde : Même s'ils ont des crochets... 

Après plusieurs rondes de tapotement, Pamela peut regarder des photos de serpents et se 
sentir beaucoup plus calme. Mais l'une d’elles lui provoque encore un mouvement de recul. 
Qu'est-ce qui la dérange dans cette photo ? Elle se rend compte que ce sont les yeux ! 

Même s'ils ont ces petits yeux perçants... 

Bientôt, Pamela peut regarder toutes les photos calmement. Sa peur n'a pas disparu, mais 
elle est tombée à 4. Elle décide de chercher des événements spécifiques. Que s'est-il passé 
dans sa vie pour qu'elle ressente cette peur ? 

Après quelques instants, Pamela se souvient de plusieurs fois où un serpent l'a surprise, et 
cette pensée fait remonter l'intensité à environ 6. 

Même si j'ai été plusieurs fois surprise par des serpents... Je ne peux pas supporter 
d'être surprise... d'en trouver un où je ne m'y attendais pas... 

Soudain, un souvenir d'enfance surgit dans son l'esprit. Elle se souvient d'elle, petite fille, 
dans le sous-sol de sa maison, sur le point de prendre un gros bâton quand le bâton bouge ! 
C'était un serpent noir qui s'était introduit dans le sous-sol ! Ce souvenir provoque une 
charge émotionnelle très forte et la ramène à 8. 

Même si j’ai failli toucher ce serpent et j’étais terrifiée, j'accepte profondément la pe-
tite fille que j'étais... 

Elle tapote sur un certain nombre d'aspects de ce souvenir redevenu vivace : 
Même si j'ai crié... 
Même si mon père est arrivé en courant et que tout le monde criait… 
Même si mon père a attrapé une bêche, frappé et tué le serpent qui se tortillait... 
Même si tout ça était horrible... 

Finalement le souvenir semble neutre. Elle peut penser à l'ensemble de l'événement avec 
calme. Elle regarde de nouveau les images de serpents et se sent totalement indifférente à 
leur sujet. Le souvenir du "sous-sol" était peut-être le "cœur" du problème ce qui explique-
rait que son attitude vis à vis des serpents ait complètement changé. Tout semble être à 0 ou 
presque. 

Pamela se sent prête à aller dans une animalerie pour regarder des vrais serpents. Elle sait 
que si elle ressent de la peur ou de l'anxiété, elle peut s’arrêter et tapoter avant de 
s‘approcher davantage. 

L'expérience de Pamela illustre comment des indices sur des problèmes de fond ou des évé-
nements spécifiques peuvent survenir spontanément en travaillant sur un problème. Si l’on 
garde à l'esprit "d'atteindre le Cœur du Problème", on peut simplement suivre le chemine-
ment des émotions, un aspect après l'autre, et trouver une libération définitive. Il suffit d'at-
tendre quelques instants après chaque ronde de tapotement et voir ce qui vient à l'esprit.
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Aller	plus	loin	avec	l'EFT	

En réalité, tapoter pour soi-même n'est pas toujours facile. Cela peut nécessiter de la pra-
tique, des compétences et parfois, un certain courage. Si on éprouve des difficultés à faire 
l'EFT sur soi ou à obtenir des résultats cohérents et durables, il faut envisager de faire appel 
à praticien expérimenté. 

En effet, travailler avec le praticien qui vous convient est parfois nécessaire pour obtenir des 
résultats optimaux avec l'EFT - surtout si on a des problèmes graves ou si on a connu de 
nombreuses difficultés au cours de sa vie. Si vous souhaitez avoir une expérience personna-
lisée de l'EFT, ou si vous pensez en avoir besoin, consultez notre Répertoire de praticiens 
EFT sur AAMETInternational.org. 

Si vous connaissez l'EFT, mais que vous voulez apprendre à mieux la pratiquer, les stages de 
formation à l'EFT d'EFT International Niveaux 1, 2 et 3 sont conçus pour aider les partici-
pants à développer leurs compétences de base (ou avancées) étape par étape sous l'égide d'un 
enseignant expérimenté. Pour plus d'informations sur l'endroit où vous pouvez vous former 
en EFT, consultez la liste des stages et événements sur EFTInternational.org. 

A	propos	de	l'EFT	originelle	

La version originelle de l'EFT, telle qu'enseignée par son créateur Gary Craig, comprenait 
deux parties supplémentaires qui sont moins utilisées aujourd’hui, les versions courantes 
étant plus courtes. Ces deux parties sont détaillées ci-dessous : 

Le Tapotement sur les Points des Doigts 
Le Protocole des 9 Actions (et le Point du Protocole) 

Il est utile de connaitre ces deux procédures car elles peuvent parfois renforcer le processus 
ou débloquer une situation. Elles peuvent également être utilisées de manière flexible. Beau-
coup de praticiens confirmés et de formateurs intègrent ces éléments dans leur pratique EFT 
quand ils en éprouvent le besoin. 

Essayez la Recette de Base Complète pour un problème et voyez ce que cela donne. Une 
fois que vous vous êtes familiarisé avec, vous pouvez ajouter les Points des Doigts ou le 
Protocole des 9 Actions dans votre tapotement chaque fois que vous le souhaitez. 
Ci-dessous, nous allons explorer la Recette de Base originelle complète de l'EFT. 

La	Recette	de	Base	originelle	de	l'EFT	

1) Focalisez-vous sur une émotion négative et évaluez son intensité sur une échelle  
      de 0 à 10. 

2) Faites la Préparation en tapotant le Point du Côté de la Main ou en massant le Point 
Sensible et en répétant la phrase suivante trois fois : 
Même si j'ai cette [émotion désagréable], je m'accepte complètement et profondément. 
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Tapotez selon la Séquence originelle en disant la Phrase de 
Rappel à chaque point : Sourcil, Côté de l'Œil, Sous l'Œil, 
Sous le Nez, Menton, Clavicule et Sous le Bras. (Dans la 
Séquence originelle, le Haut de la Tête n'était pas utilisé.) 

Cette [émotion désagréable] ... 

Ensuite, tapotez les Points des Doigts (Fig. 5). Pour chaque 
doigt, tapotez la base de l'ongle sur le côté du doigt qui se 
trouve près du corps, en commençant par le pouce, l'index, 
le majeur, l'auriculaire (vous sautez l'annulaire).  

Ajouter le Protocole des 9 Actions 

Ensuite, tapotez le Point du Protocole et faites le 
Protocole des 9 Actions. Le Point du Protocole (Fig. 
6) se situe sur le dos de la main entre les articula-
tions, à la base de l'annulaire et de l'auriculaire.  

Pour le Protocole des 9 Actions, vous tapotez en 
continu ce point tout en effectuant les 9 étapes sui-
vantes :  

Fermez les yeux. 
Ouvrez les yeux.	 
Tournez les yeux vers le bas à droite (la tête reste immobile). 
Tournez les yeux vers le bas à gauche (la tête reste immobile). 
Roulez les yeux à 360° dans un sens. 
Roulez les yeux à 360° dans l'autre sens. 
Fredonnez quelques notes d'une mélodie (comme Au clair de la lune ou Joyeux anni-
versaire). 
Comptez 1-2-3-4-5. 
Fredonnez à nouveau quelques notes de la mélodie. 

Reprenez la Séquence courte et tapotez tous les points à nouveau, en prononçant la Phrase 
de Rappel à chaque point :  

Début du Sourcil (DS), Cette [émotion désagréable] 
Côté de l'Œil (CO), Cette [émotion désagréable] ... etc. 

Voilà la Recette de base complète originelle de l'EFT.  

Conseil pratique : Au clair de la lune ou Joyeux anniversaire sont simplement des sugges-
tions. En fait, l'air avec lequel vous commencez a tendance à s'ancrer alors choisissez-le 
avec soin. Il doit être simple et court, émotionnellement neutre ou avoir une signification 
positive pour vous.  

On peut choisir, par exemple, les premières mesures d'une musique que l'on aime bien. 
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A propos du Protocole des 9 Actions 

Le Protocole des 9 Actions a été qualifié d'Équilibreur du Cerveau. Le mouvement des yeux, 
le fredonnement (cerveau droit) et le décompte (cerveau gauche), aident à mobiliser les côtés 
droit et gauche du cerveau. Il faisait partie de la Recette de Base originelle de l'EFT, mais 
dans l'histoire de l'EFT, Gary Craig a cessé de l'utiliser régulièrement vers 1998, quand il a 
constaté qu'il avait d'excellents résultats sans lui. 

Beaucoup de praticiens le trouvent encore très utile. Le Protocole des 9 Actions crée généra-
lement une sensation agréable et peut aussi aider à faire bouger les choses - parfois en ajou-
tant la dose d'humour nécessaire à une séance - en particulier lorsqu'on travaille avec un 
problème persistant. 

En élargissant le champ de la psychologie énergétique, le Protocole des 9 Actions présente 
des similitudes avec une modalité bien connue appelée EMDR (Eye Movement Desensitiza-
tion Reprogramming), créée par le Dr Francine Shapiro. 

Une caractéristique importante de l'EMDR est la stimulation des hémisphères droit et 
gauche du cerveau au moyen de mouvements oculaires. L'EMDR est une méthodologie qui 
a fait ses preuves et elle est agréée comme traitement standard des traumatismes dans de 
nombreux pays. 
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Variations	sur	la	Phrase	de	Préparation	

La Phrase de Préparation type de l'EFT implique la reconnaissance du problème (Même si 
j'ai "ce problème") tout en affirmant en même temps l'acceptation de soi (je m'accepte com-
plètement et profondément). La Préparation a pour effet de diminuer les résistances au chan-
gement (traditionnellement appelées Inversion psychologique). 

Ce langage de la Préparation couramment utilisé en EFT est généralement bien perçu. Ce-
pendant, quelques clients éclatent de rire à la phrase standard, je m'accepte profondément et 
complètement, car elle est trop éloignée de leur vérité à ce moment-là. D'autres la trouvent 
trop douloureuse, parce que l'acceptation de soi est un autre problème important pour eux. 

Dans ce cas, l’objectif est de rester en lien avec le problème tout en l'équilibrant avec une 
forme d'acceptation qui soit réelle et suffisamment puissante. 

EFT International considère que c'est un élément indispensable de l'EFT, et qu'elle est très 
apaisante : affirmer que l'on s'accepte malgré ses problèmes renforce l'estime de soi et con-
tribue à désamorcer les objections internes à évoluer. 

Quand la Phrase de Préparation ne convient pas, de nombreuses variantes peuvent bien fonc-
tionner à ce moment-là - des façons d'assouplir l'affirmation de manière appropriée. Vous 
trouverez ci-dessous quelques propositions de variantes possibles : 

Même si ______, j’aimerais bien m'accepter. 
Même si ______, j'accepte d'être là où j'en suis maintenant. 
Même si ______, j'accepte de me sentir comme ça en ce moment. 
Même si ______, j'aimerais pouvoir m'aimer et avoir de la compassion pour moi. 
Même si ______, je choisis d'être un peu plus gentil avec moi. 
Même si ______, j'accepte tous mes ressentis sans jugement. 
Même si ______, j'aime et accepte mon jeune moi. 
Même si ______, je suis ok de toute façon. 
Même si ______, je m'autorise à ressentir ce que je ressens. 

Nous recommandons également les variantes qui permettent au processus de libération de se 
dérouler. Autrement dit, on peut ne pas être dans l'acceptation de soi tout de suite et la 
phrase standard semble tirée par les cheveux. Parfois, des expressions telles que celles-ci 
s'avèrent plus respectueuses de nos vrais ressentis :  

Même si ______, je peux aimer et accepter presque toutes les parties de moi. 
Même si ______, j’envisage de m'aimer et de m'accepter plus tard. 
Même si ______, je reconnais qu’il serait temps d'apporter un peu d'apaisement à ça. 
Même si ______, et que je me déteste pour ça, c'est là où j'en suis en ce moment. 
Même si ______, j’envisage de laisser partir ces ressentis, même si je ne vois vraiment 

 pas quand. 
Même si ______, je suis ouvert à la possibilité de _______. 
Même si ______, je suis d’accord pour que cela change enfin. 
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Même si ______, je me félicite d’être parvenu jusqu’ici car cela n’a pas été facile. 
Vous pouvez même être très sceptique :  

Même si ______, je pourrais envisager un jour la possibilité peu probable de  
                           m’accepter. 

 Ou très négatif : 
Même si c'est inacceptable, j’accepte que ce soit inacceptable, en tout cas maintenant. 

L’important est de trouver une formulation avec laquelle on peut être d’accord et qui ne 
bloque pas une évolution positive plus tard. 

Certaines personnes s'inquiètent de ne pas trouver les "bons mots". Mais l'EFT est un pro-
cessus très flexible et une fois que l’on commence à tapoter, on entre dans un état de flux. 
Faites-vous confiance, les mots qui viennent spontanément sont les plus justes. 

Conseil pratique : Dans de nombreuses vidéos d'EFT sur Internet, le verbe "aimer" est ajou-
té à la formule : je m'aime et je m'accepte. C'est une variante très courante. Nous vous en-
courageons à être attentif à l’effet produit par le choix de la formule. Elle doit avant tout être 
vraie pour vous et réconfortante. 

Les personnes ayant une certaine expérience des bienfaits de l'EFT peuvent ajuster la Phrase 
de Préparation pour qu'elle reflète leur relation de plus en plus forte avec eux-mêmes, par 
exemple : 

Même si_____, je m'aime et je m'accepte profondément et complètement. 
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Questions	-	Réponses	

Avec	 quelle	 force	 tapoter	 et	 combien	 de	 fois	?	 Pour	 les	 points	 bilatéraux,	
doit-on	en	tapoter	un	seul	ou	les	deux	?	
Il suffit de tapoter avec le bout des doigts un minimum de 7 à 10 fois chaque point, mais il 
n'est pas nécessaire de compter. Si cela vous convient de rester sur un des points et de conti-
nuer à tapoter, c'est très bien aussi. Un tapotement ferme et léger est suffisant. Quand il y a 
des points sur les deux côtés du visage/corps, vous pouvez très bien tapoter uniquement ce-
lui de droite ou celui de gauche ou même changer de côté au cours de la Séquence. Ou vous 
pouvez utiliser vos deux mains pour tapoter les deux côtés simultanément. Essayez diffé-
rentes façons et voyez ce qui vous convient le mieux. 

Pourquoi	y	a-t-il	des	variantes	dans	les	points	de	tapotement	utilisés	par	cer-
taines	personnes	?	
L'EFT est un processus flexible. Les points originels dans la séquence sont tous des termi-
naux de méridiens. Le Point du Foie (sous le sein) est également un point terminal de méri-
dien mais il n'est pas toujours inclus pour des raisons de pudeur. Certaines personnes aiment 
ajouter le Point du Foie dans la Séquence. Pour trouver ce point : pour les hommes, il est à 
environ 2,5 cm en dessous du mamelon, pour les femmes, là où le dessous de la poitrine 
rencontre la paroi thoracique. 

L'ajout le plus courant est le Haut de la Tête (HT) qui s'est répandu au fur et à mesure du 
développement de l'EFT. Le Haut de la Tête est appelé le Point des Cent réunions en acu-
puncture, car de nombreux méridiens s'y rencontrent. Le tapotement de l'intérieur des poi-
gnets (ou le tapotement des poignets l'un contre l'autre) est un autre ajout très apprécié qui 
est souvent bénéfique et donne accès à plusieurs méridiens. 

Comment	savoir	quoi	dire	en	tapotant	?	
La Recette de Base est une formule verbale que vous pouvez utiliser telle quelle et obtenir 
généralement des résultats. On la considère comme le paramétrage "par défaut". Vous pou-
vez également faire preuve de liberté avec la Phrase de Préparation : Même si... et la Sé-
quence : Cette/ce _______ (expérience/pensée ou ressenti) comme si vous vous parliez à 
vous-même du problème. Le paragraphe sur les Variations de la Phrase de Préparation de 
l'EFT (p. 27) vous donne de nombreuses idées pour personnaliser la Préparation à votre con-
venance. 

Dites-vous seulement que vous ne pouvez pas mal faire et qu'il n'y a pas de mots magiques. 
Les mots que vous utilisez servent à vous connecter à votre problème de manière aussi spé-
cifique que possible, donc vous pouvez dire ce qui vous convient. 
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Puis-je	tapoter	pour	d'autres	personnes	?	
Oui. Pour un enfant, une personne malade ou toute personne qui souhaite recevoir l'EFT de 
cette manière, vous pouvez tapoter sur eux (avec leur permission) et dire les mots pour eux, 
qu'ils les répètent à haute voix ou qu'ils les écoutent silencieusement. 

Une autre forme de tapotement pour les autres est appelée EFT par Substitution. Dans ce 
procédé, vous tapotez sur vous-même au nom de l'autre personne, même si elle n'est pas 
physiquement présente. Voir le paragraphe sur l'Art de la Pratique pour plus de détails sur la 
manière d'utiliser l'EFT par Substitution. 

Est-ce	que	ça	marche	pour	les	animaux	?	
Oui, et c'est très efficace. La plupart du travail avec les animaux se fait en utilisant l'EFT par 
Substitution. En vous connectant au vécu de l'animal, vous imaginez ce qu'il doit ressentir et 
vous tapotez sur vous-même pour lui. Les animaux sont très sensibles à l'énergie émotion-
nelle, et ils semblent bien réagir à ce type de soin. 

Est-ce	que	l'EFT	est	efficace	pour	 les	maladies	graves	ou	chroniques	(lupus,	
cancer,	dépression	etc.)	?	
En général, on considère que les maladies graves sont complexes d'un point de vue émotion-
nel par conséquent l'EFT peut jouer plusieurs rôles bénéfiques dans le processus de guéri-
son. L'EFT peut bien sûr aider à soulager certains symptômes, ainsi que les effets secon-
daires des traitements et des médicaments. Et si une personne souhaite se pencher sur les 
contributeurs émotionnels à une maladie, tels que des problèmes d'identité, un stress perma-
nent, un traumatisme d'enfance, un deuil ou une perte non réglés, etc. des séances d'EFT se 
révèlent graduellement très bénéfiques. 

Le corps, l'esprit et les émotions étant intimement liés, l'EFT traite la personne dans sa glo-
balité avec des résultats parfois étonnants. Mais chaque personne a son propre chemin de 
guérison et on ne peut pas prétendre que l'EFT est un "remède" pour les maladies graves. 
L'expérience montre que c'est dans le cadre d'une stratégie impliquant toute une équipe de 
soins que l'EFT fonctionne le mieux. 

Peut-on	faire	correctement	de	l'EFT	par	téléphone	ou	par	Internet	?	
Oui, absolument. Pour de nombreux professionnels de l'EFT, le téléphone ou l’internet 
(Skype, Zoom ou autres) représentent une partie importante de leur pratique. Ce n'est pas 
qu'une question de commodité. Certains clients se livrent plus facilement à un "étranger" 
dans l'intimité d'une conversation téléphonique et les distractions visuelles sont éliminées. 
La plupart des gens trouvent que les séances par téléphone créent un espace intérieur com-
mun d'écoute, ressenti comme très bénéfique. Pour Skype ou Zoom, le visuel est possible, 
vous êtes dans le confort de votre propre espace et de plus vous pouvez travailler avec un 
praticien n'importe où dans le monde. Les séances d'EFT peuvent facilement être guidées 
par téléphone ou par Skype. 
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Comment	tapoter	en	public	?	
A part vous précipiter aux toilettes pour vous isoler, vous pouvez : 
• Tapoter ou frotter des points discrets, comme le Côté de l'Œil, la Clavicule, le Point 

du Protocole et/ou le Côté de la Main. 
• Songer à tapoter avec un seul doigt.  
• Au lieu de tapoter, juste frotter, appuyer ou toucher les points. 
• Tapoter ou serrer le bout de vos doigts sous la table. 
• Vous imaginer en train de tapoter - ça marche ! 

Et bien sûr, tout cela silencieusement, en répétant mentalement les mots. 

Faut-il	boire	de	l'eau	?	
De nombreuses méthodes de psychologie énergétique testent la déshydratation avant même 
de commencer. Par conséquent, boire de l'eau est généralement une bonne idée. L'eau con-
duit l'électricité (l'énergie). Puisque notre corps physique comporte de 70 à 80 % d'eau et 
que nous sommes un système d'énergie électrique, il est judicieux de bien s'hydrater pour 
tout type de travail énergétique, y compris l'EFT. Certaines personnes ont effectivement soif 
pendant ou après avoir tapoté. Gary Craig ne recommande plus spécialement de boire, sauf 
en cas de soif. 

Est-ce	que	les	scripts	EFT	marchent	?	
Un script EFT traitant un problème global bien rédigé (lu sur une page écrite ou répété à 
partir d'un enregistrement vidéo ou audio) peut aider à obtenir quelques résultats et susciter 
une pratique et une découverte ultérieures. Si quelqu'un a du mal à trouver les mots à utili-
ser, un script peut être un modèle ou un tremplin utile pour la pratique de l'EFT. 

Mais tapoter avec un script ne peut en aucun cas se substituer à un processus EFT spéci-
fique et personnalisé effectué seul ou avec l'aide d'un praticien EFT expérimenté !  

Les scripts, de par leur formulation, proposent d’offrir des résultats qui finalement s’avèrent 
temporaires et qui vont rarement donner les mêmes résultats durables que l'exploration ap-
profondie et systématique d'un problème avec l'EFT. De plus, cela peut laisser penser que 
l'EFT ne fonctionne pas.  

Il peut même arriver que certaines formulations dans un script provoquent des abréactions 
difficilement gérables sans aide professionnelle. 

Puis-je	utiliser	l'EFT	avec	d'autres	méthodes/techniques	?	
Oui ! Il existe de nombreuses autres techniques de soins très intéressantes qui peuvent être 
combinées avec l'EFT de façon bénéfique. La psychothérapie, le counseling, l'hypnothéra-
pie, la kinésiologie, la TFT (Thought Field Therapy), la TAT (Tapas Acupressure Tech-
nique), l'EMDR (Eye Movement Desensitization Reprocessing), l'ART (Accelerated Resolu-
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tion Therapy), la méthode TRE (Traumatic Release Exercices), le Reiki et d'autres peuvent 
s'intégrer avec le processus EFT. 

De nombreux thérapeutes traditionnels sont étonnés par la rapidité et l'efficacité de l'EFT, et 
beaucoup l'utilisent souvent comme un complément important à leurs pratiques habituelles. 

Quand	consulter	un	praticien	?	
Si vous êtes bloqué en tapotant seul, c'est une bonne idée de contacter un praticien EFT. Si 
vous avez un problème complexe (comme des sévices dans l'enfance ou une faible estime de 
soi) travailler avec un praticien vous apporte un soutien émotionnel, des conseils, une autre 
perspective et - généralement - de meilleurs résultats. 

Dans le cas d'événements traumatiques passés importants, graves, on peut ne pas se sentir en 
sécurité. Traiter un traumatisme important en toute sécurité et de manière efficace nécessite 
de travailler avec un praticien ayant une formation spécialisée. 

Quel que soit votre problème, travailler avec un professionnel de l'EFT peut être très béné-
fique. Ce que nous appelons l'Art de la Pratique de l'EFT n'est pas une chose que l’on peut 
apprendre en quelques jours ou quelques semaines à partir d'un livre ou d'un DVD. Les pra-
ticiens et les formateurs cherchent aussi, dans certains cas, de l’aide auprès de collègues. 

Pourquoi	faut-il	toujours	affirmer	le	négatif	?	
Nous avons souvent peur de répéter une phrase négative de peur de l'ancrer davantage. Avec 
l'EFT et toutes les méthodes basées sur les méridiens, il est essentiel de rester connecté au 
problème et de lui permettre d'être présent tout en tapotant. 

Rester connecté en répétant la Phrase de Rappel apporte la spécificité dont on a besoin pour 
obtenir les meilleurs résultats. Les faisceaux laser ont besoin d'une cible ! La Phrase de Rap-
pel donne aux méridiens une cible pour le travail d'équilibrage énergétique et, plutôt que le 
renforcement du négatif, on ressent généralement un changement notable ou un soulagement 
significatif. 

Par exemple, quand on va chez le dentiste, il faut dire, "cette dent me fait mal, la douleur est 
là", afin qu'il sache ce qu'il doit traiter. Nommer les problèmes n'est pas négatif. C'est en 
réalité, une reconnaissance de notre vérité actuelle et cela nous aide à nous focaliser sur ce 
que nous souhaitons changer. 

 Une bonne règle de base consiste à utiliser des mots qui permettent de rester centré sur 
l'énergie du problème, ce qui peut en effet être désagréable - mais c'est le cheminement vers 
un mieux-être. Si on a une écharde dans un doigt, c’est l’écharde qu’il faut cibler pour 
l’enlever. 
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Conseil pratique : En acceptant de se focaliser sur le négatif, tout en prononçant la Phrase 
de Rappel, on permet aux ressentis désagréables de s'exprimer et de se transformer en toute 
sécurité grâce à l'attention que l'on porte au tapotement. On pourrait dire que les ressentis 
désagréables sont autant de débris d’écharde qu’il faut enlever. 

Y	a-t-il	un	moyen	d'introduire	des	affirmations	positives	?	
Oui, quand c'est le bon moment. Mais évitez la tentation de passer trop rapidement à des 
ressentis plus agréables. Il est évident que vous n'allez pas mettre un pansement sur une 
plaie avant qu'elle soit parfaitement nettoyée. Tout d'abord, reconnaissez et traitez les res-
sentis et les émotions désagréables aussi complètement que possible avec l'EFT. 

Une fois que les sensations ne sont plus aussi fortes (descendues à 3 au minimum), vous 
pouvez commencer à vous focaliser sur votre mieux-être : Y a- t-il une partie de vous qui est 
prête à se sentir calme, en paix, satisfaite ou à l'aise, par exemple ? 

Il y a de nombreuses façons d'être créatif et ludique quand on tapote : 
Même si j'ai eu (ce problème), il s'apaise, et je me donne maintenant la permission de 
me sentir (satisfait, en paix, heureux, etc.). 

Notez qu’il est impératif que chaque mot positif soit sincère et choisi par vous-même. 

Avec la pratique, l’envie de recourir aux affirmations positives a néanmoins tendance à 
s’estomper. Cela est dû au fait que l’énergie des problèmes libérés a laissé la place au flux 
d’énergie naturelle. 

Conseil pratique : Il est rare (quasiment impossible) de passer de la peine à la joie instanta-
nément. Laissez le processus se faire graduellement. Notez quels pensées et ressentis positifs 
apparaissent naturellement pendant que vous vous autorisez à être pleinement présent à 
l'inconfort durant le tapotement. 

Peut-on-	évaluer	les	progrès	sans	utiliser	l’échelle	de	0	à	10	tout	le	temps	?	
Oui. Tenez compte de tous les différents aspects de la situation ou du traumatisme sur lequel 
vous êtes en train de travailler. Une image s'est elle formée ? Si oui, quelle est sa luminosi-
té ? Pouvez-vous voir des couleurs ? Quelle est la clarté des personnes et des objets dans 
l'image ? D'autres sens sont-ils concernés ? 

Puis, au moment des pauses naturelles dans votre séquence de tapotement, prenez quelques 
instants pour repérer où vous en êtes. Est-ce que l'image a changé d'une façon quelconque ? 
Est-ce qu'elle parait plus claire, éventuellement plus estompée ? Est-ce que des éléments ont 
changé ? Qu'en est-il de l'endroit où cela se trouvait dans votre corps ? Si cela s'exprimait 
par un serrement dans le ventre, est-ce que le serrement est toujours là ? A-t-il diminué, 
changé ou s'est-il déplacé ? Et ainsi de suite, pour tous les sens qui sont liés à votre problème 
ou à votre préoccupation. 
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Conseil pratique : Tous ces détails peuvent être source de confusion. Choisissez simplement 
un aspect, par exemple ce serrement dans le ventre, faites quelques rondes de tapotements 
très ciblés et voyez ce qui se passe. 

Comment	tapoter	avec	les	enfants	?	
De manière ludique ! Ayez le sens de l'humour et jouez. Il est utile de se mettre au niveau 
des enfants et de les laisser mener la discussion. Faites simple et tenez-vous en aux faits (par 
exemple "ceci est arrivé", etc.). Les enfants expriment les choses différemment par rapport 
aux adultes. Vous pouvez également adapter la Phrase de Préparation en la simplifiant tel 
que : 

Même si cela est arrivé, je suis toujours un bon garçon et mes parents m’aiment. 

Utilisez une poupée ou une peluche, un nounours par exemple, et tapotez sur les points de 
son corps. Vous pouvez également laisser tapoter l'enfant sur la peluche pendant qu'il parle 
de ce qui se passe ou tapoter sur lui-même. 

Encouragez les enfants à vous montrer les niveaux d'intensité en tenant leurs mains rappro-
chées ou éloignées l'une de l'autre. Faites simple et tenez-vous en à ce qui s'est passé, par 
exemple il m'a poussé dans la file ! - Et tapotez dessus. 

Est-ce	que	l'EFT	fonctionne	toujours	instantanément	?	
Si c'était le cas, il n'y aurait pas besoin de ce manuel, du site web, ou de notre travail à tous ! 
L'EFT n'est pas une pilule miracle. Bien que des changements profonds et positifs puissent 
se produire immédiatement, souvent le processus est plus long, de nombreuses séances sont 
nécessaires (que vous fassiez l'EFT seul ou avec un praticien professionnel). En général, de 
nombreux aspects ont contribué au problème. S'il s'agit d'un problème complexe, un grand 
nombre de séances sera à prévoir pour qu'il soit traité avec succès. 

Je	ne	peux	pas	tapoter,	existe-t-il	une	alternative	?	
Oui. Essayez simplement de toucher les points tout en parlant à haute voix (ou dans votre 
tête) pendant que vous effectuez le processus EFT. La méthode consistant à expirer lente-
ment et posément tout en prononçant vos mots et en touchant chaque point (connue sous le 
nom de «Toucher et Respirer») est une forme très efficace de l'EFT. 

Vous pouvez également essayer d'imaginer le tapotement. Pendant que vous effectuez le 
processus EFT et que vous vous visualisez en train de tapoter chaque point, les mêmes voies 
neuronales sont activées dans le cerveau. Bien que cela nécessite un type particulier de con-
centration, beaucoup de gens pensent qu'imaginer le tapotement donne des résultats aussi 
profonds que le tapotement physique standard. Imaginer le tapotement peut être efficace 
quand on essaie de s'endormir, par exemple. 
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Introduction	à	l'Art	de	la	Pratique	

L'habileté à utiliser l'EFT est appelée l'Art de la Pratique. Le terme a été inventé par Gary 
Craig pour décrire ce qui se passe quand une personne dépasse la manière mécanique de 
faire de l'EFT et devient plus experte (voir le Lexique EFT International des Termes de 
l'EFT). 

Dans ce manuel, nous souhaitons vous présenter une introduction à certains principes parmi 
les plus importants de l'Art de la Pratique et qui ont fait leurs preuves. Les concepts, trucs et 
astuces qui suivent se sont avérés très efficaces. Bien sûr, rien ne remplace la pratique, l'ex-
périence et une formation approfondie, mais les principes de base ci-dessous vous aideront à 
démarrer avec des compétences essentielles. 

Les bases de l'Art de la Pratique inclues ici sont : 
Être spécifique 
Décomposer les problèmes en événements spécifiques 
Détecter les changements d'aspects 
Vérifier son travail 
S'approcher en douceur des pics d'intensité 
L'Effet de Généralisation 
La Technique du Film Raconté 
Déceler les changements cognitifs 
Déceler les "contributeurs émotionnels" aux problèmes physiques 
Trouver le Cœur du Problème 
L'intuition 
L'EFT par substitution 
L'importance de la persévérance 
Paramétrer une vision positive et gérer les « oui-mais » 
Absence de résultat : rechercher les obstacles fréquents 

Conseil pratique : Nous incluons "les bonnes questions à poser" dans un grand nombre de 
ces paragraphes. Les bonnes questions sont essentielles à l'Art de la Pratique. Si vous tra-
vaillez sur vous, n'hésitez pas à vous poser ces questions et à les adapter à votre situation 
personnelle. 

Être	spécifique	
La principale erreur que font les débutants avec l'EFT consiste à tapoter d'une manière glo-
bale, après avoir vaguement identifié ce pourquoi ils tapotent. Prendre un peu de temps pour 
déterminer, de manière très spécifique, ce que vous ciblez avec votre tapotement est peut-
être l’élément le plus important de l’Art de la Pratique. 
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Les bonnes questions à poser ou à se poser :  
Qu'est-ce que cela vous fait exactement ? Décrivez ce que vous ressentez dans votre 
corps. 
Qu'est-ce qui vous dérange précisément ? 

Donnez un exemple de la façon dont agit ce problème sur vous. 

Voici un exemple : 
Q : "Donc, vous êtes furieuse contre votre petit ami ? Qu'est-ce qui vous dérange pré-
cisément chez lui ?" 
R : "Il est débile." 
Q : "Donnez-moi un exemple d'une fois où il était vraiment débile ?" 
R : "Eh bien, il y avait cette fête la semaine dernière et, quand je suis entrée dans la 
pièce, il s'est tourné vers ses amis comme si je n'existais pas ". 

Tapoter sur toutes les émotions liées à cet incident, (par exemple la colère, je n'existe pas, je 
suis frustrée, pas aimée, invisible etc.) en utilisant vos propres mots est le plus efficace. 

Décomposer	les	problèmes	en	événements	spécifiques	
Un problème global peut être quelque chose comme une faible estime de soi. Mais un tel 
problème est en réalité composé de beaucoup de choses : des peurs et des croyances infan-
tiles, des événements traumatiques, de la culpabilité etc. Tapoter pour le problème global 
peut être apaisant mais ne pas donner de résultats significatifs. En revanche le décomposer 
en événements spécifiques en donne généralement. 

Si vous êtes attentif, des événements spécifiques vous viendront à l’esprit pendant le proces-
sus. Vous pouvez également poser des questions afin de mettre en évidence des événements 
spécifiques. En tapotant sur ces éléments qui ont contribué au problème, vous avez des 
chances de voir que le problème global devient plus léger et qu'il peut finir par être complè-
tement résolu. 

Les bonnes questions à poser : 
Cela vous rappelle quel événement précis ? Choisissez-en un seul. 
Qui dans votre vie "vous fait" vous sentir ainsi ? Focalisez-vous sur un incident avec 
cette personne où vous avez vraiment ressenti cela fortement. 
Depuis combien de temps vous sentez-vous ainsi ? 
Quand est-ce que cela a commencé ? 

Si vous n'arrivez pas à trouver un événement précis, vous pouvez en inventer un qui pourrait 
être représentatif : 

Donc, votre mère était toujours en train de vous crier après. Imaginez un événement 
représentatif. Où seriez-vous dans la maison ? A propos de quoi serait-elle en train de 
vous crier après ? Selon vous, à quoi ressemblerait son visage ? 
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Cela va généralement faire remonter des émotions, c'est justement ce qu'il faut pour se con-
necter et faire l'EFT. Tapotez ensuite soigneusement, plusieurs rondes si nécessaire, pour 
chacun de ces aspects. 

Que vous sachiez ou non que les choses se soient vraiment passées de cette façon, l'événe-
ment auquel vous vous connectez est réel dans votre vécu intérieur. Il s’agit peut-être de 
votre perception des choses ou même, ce que vous imaginez est peut-être réellement arrivé. 
Toutes les manières de travailler avec des évènements/images précis donnent généralement 
des résultats. 

Aspects	et	changements	d'aspects	
Les aspects sont les différentes parties ou les divers détails d'un problème. Il peut s'agir de 
quelque chose de précis qui nous dérange ou de différentes couches d'émotions qui émergent 
quand on tapote. 

Par exemple, si vous tapotez pour le souvenir traumatique d'un accident de voiture, vous 
pouvez avoir à tapoter pour le bruit des pneus qui crissent, la lumière des phares, la peur, le 
choc, la colère etc. En tapotant pour une phobie de souris, vous pouvez tapoter pour la vue 
d'une souris, son trottinement, sa queue sans poil etc. 

Les bonnes questions à poser ou à se poser : 
Qu'est-ce que vous dérange le plus à ce sujet ? 
Quoi d'autre vous dérange ? Quelque chose que vous voyez, que vous entendez ou que 
vous ressentez dans votre corps ? 
Qu'est ce qui vous met toujours mal à l'aise à ce sujet ? 
Quels détails voyez-vous quand vous y pensez ? 

Les gens ne réalisent pas toujours qu'ils ont changé d'aspect. Par exemple, vous pouvez vous 
sentir encore furieux après plusieurs rondes de tapotements - mais êtes-vous toujours furieux 
à propos de la même chose ? Qu'est-ce qui vous dérange maintenant ? 

Conseil pratique : En mesurant soigneusement votre réaction à des aspects spécifiques avant 
de commencer à tapoter (pour obtenir une ligne de base) vous pourrez évaluer quels aspects 
ont changé et comment. 

Évaluer	et	vérifier	votre	travail	
On commence généralement par noter l'intensité sur une échelle de 0 à 10. En mesurant 
l'intensité, on peut évaluer le chemin parcouru. Les chiffres aident, parfois, certaines per-
sonnes à remarquer les petits changements. Si cela ne fonctionne pas pour vous, toute autre 
manière de mesurer votre intensité est bonne. 

Que vous travailliez seul ou avec d'autres personnes, il peut s'avérer utile d'écrire en détail 
tout ce que vous ressentez avant de tapoter. Ensuite en vous y reportant, vous remarquerez 
ce qui a changé. Essayez de vous connecter avec ce qui vous perturbait tellement. Avez-vous 
encore la même réaction par rapport à cela ? Quelle est la charge émotionnelle maintenant ? 
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Quelques bonnes questions à poser ou à se poser : 
Prononcez ces mots à haute voix. Que ressentez vous ?  
Racontez l'histoire à nouveau. Qu'est-ce que cela vous fait ? Y a-t-il encore une 
intensité sur les différents aspects ? 
Imaginez la situation. Qu'est-ce qui vous dérange encore ? Qu'est-ce qui attire votre  
attention maintenant ? 

D'autres façons de remarquer que les choses évoluent : 
On peut voir l'image différemment (par exemple des changements de couleur, une di-
minution de l'intensité, elle devient noir & blanc ou sépia, elle rapetisse, elle parait très 
éloignée etc.). 
On peut éprouver un changement physique (par exemple, la sensation désagréable 
dans le ventre, due au problème, a disparu). 
Parfois, une autre sensation physique apparait. Si c'est le cas, tapotez pour cette sensa-
tion. 

L'approche	en	douceur	des	pics	d'intensité	
Une des particularités qui rend l'EFT si efficace et respectueuse est l’approche en douceur de 
l'intensité émotionnelle, sans entrer dans le contenu du problème ou de l'événement pertur-
bant. Si vous pressentez que quelque chose va devenir intense, tapotez sur vos émotions 
avant de vous engager dans le problème difficile : 

Phrase de Préparation : Même si ça va être dur d'en parler, j'accepte d'être là où j'en 
suis en ce moment... 
Phrase de Rappel : J'ai peur que ce soit dur... 

Autre possibilité :  
Phrase de Préparation : Même si je n'en ai jamais parlé à personne et que je suis 
terrifié à l'idée de le faire... je me donne la permission d'aller à mon rythme... 
Phrase de Rappel : Je n'en ai jamais parlé... Je suis terrifié d'en parler... Je suis terri-
fié... Je suis terrifié... 

C'est seulement quand et si vous vous sentez plus calme et plus à l'aise que vous êtes vrai-
ment prêt à aborder le problème de manière efficace. Lorsque vous entrerez dans le vif du 
sujet, ce sera beaucoup moins perturbant. Tapoter à la périphérie d'un problème difficile peut 
vous procurer plus de soulagement que vous ne pensez. 

Bonnes questions à poser : 
Est-ce que vous ressentez du stress à l'idée de raconter cette histoire ? 
 Si oui, à combien est ce stress entre 0 et 10 ? 
Comment vous sentez-vous à l'idée de vous la remémorer ? 

Vous pouvez tapoter pour vous apaiser à tout moment, même au milieu d'une séance ou d'un 
récit. En d'autres termes, vous pensez que vous êtes prêt, vous vous lancez et vous vous 
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trouvez face à une intensité inattendue ; à ce moment-là, vous pouvez faire marche-arrière 
en douceur en tapotant sur ce qui se présente : 

Phrase de Préparation : Même s'il m'est impossible de penser à ce qui est arrivé en-
suite, c'est trop douloureux, je m'accepte profondément et complètement. 
Phrase de Rappel : Impossible d'y penser... c'est trop douloureux... 

Prenez soin de vous en tapotant et ne vous obligez jamais à poursuivre si vous ne vous sen-
tez pas à l'aise pour le faire. Si des émotions intenses se manifestent malgré tout, tapotez 
simplement sur tous les points sans vous arrêter et continuez à respirer profondément tout en 
tapotant jusqu'à ce que les émotions désagréables disparaissent. À ce stade, il est possible 
que vous soyez tellement connecté au problème que vous n'avez même pas besoin de mots. 

Conseil pratique : Il existe d'autres techniques douces, comme la Technique sans Larmes, 
qui sont enseignées dans les formations à l'EFT d'EFT International Niveau 1 ou Niveau 2. 

L'Effet	de	Généralisation	
Après avoir traité avec l'EFT quelques événements spécifiques liés au problème, le proces-
sus commence à se généraliser au problème dans sa globalité, et c'est comme si la charge 
émotionnelle de tout le problème se dissipait. Autrement dit, il est possible qu'en traitant 
seulement quelques aspects importants du problème avec l'EFT (Pieds de table), l'ensemble 
du problème (Plateau de table) perde une grande partie de sa charge émotionnelle. 

Par exemple, si vous avez été victime de violences dans votre enfance et que vous faites un 
travail en profondeur avec l'EFT sur certains des plus graves épisodes, le soulagement peut 
se généraliser à l'ensemble du problème. Autrement dit, des événements similaires qui n'ont 
pas été directement traités avec l'EFT peuvent maintenant contenir moins d'intensité 
qu'avant et ils peuvent même ne plus en avoir du tout car ils sont tous interconnectés. 

Dans un autre exemple, des anciens combattants ayant des centaines de souvenirs trauma-
tiques ont rapporté qu'après avoir tapoté sur 5 ou 6 de leurs pires souvenirs, la plupart des 
souvenirs pénibles restants leur semblaient distants et avaient perdu de leur intensité. 

Une bonne question à poser ou à se poser : 
Si vous pensez à un autre évènement qui s'est produit, quelque chose de similaire, 
est-ce que cela vous perturbe autant qu'avant ? 

La	Technique	du	Film	Raconté	
La Technique du Film Raconté réunit deux techniques précédemment enseignées : la Tech-
nique du Film et la Technique du Récit. 

Lorsque vous travaillez avec un événement spécifique, la Technique du Film Raconté est 
une aide précieuse pour libérer l'intensité en douceur, découvrir des aspects et, par la suite, 
vérifier les résultats. C'est une forme d'approche en douceur d'un événement passé qui pour-
rait être intense ou douloureux. Cette approche est aussi extrêmement utile pour ralentir le 
processus et révéler des aspects qui sans cela auraient pu rester ignorés. 
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Pour utiliser la Technique du Film Raconté, choisissez un événement qui est arrivé dans le 
passé, quelque chose que vous pouvez visualiser. S'il y a plus d'un ou deux pics d'intensité 
émotionnelle dans votre événement ou "film", scindez-le en plusieurs petits films, et travail-
lez les-un par un. 

Conseil pratique : Le film que vous choisissez ne doit durer que quelques minutes. Un évé-
nement tel qu'un accident de voiture peut avoir de nombreuses scènes intenses (par exemple, 
l'accident lui-même, le trajet à l'hôpital, la convalescence etc.) et chacun doit être traité 
comme un film séparé. 
Une fois l'événement choisi, donnez-lui un titre. Vous allez tapoter sur le titre avant de 
commencer à raconter ce qui s'est passé. 
Faites plusieurs rondes d'EFT sur "ce film [titre]" ou "cette histoire [titre]" pour faire baisser 
l'intensité avant de dérouler le film ou l'histoire en entier. 

Autres astuces : Si un titre descriptif risque de déclencher trop d'intensité, vous pouvez lui 
donner un nom de code, choisir une phrase, ou même un numéro ou une lettre. Si l'événe-
ment est très intense, vous devrez probablement tapoter sur le titre pendant un grand nombre 
de rondes d'EFT. C'est normal. 

Lorsque l'intensité sur le titre est à 3 ou moins, commencez à raconter le film ou l'histoire 
comme si vous n'en aviez jamais parlé. Il est important de débuter votre récit juste avant 
l'événement pour avoir le repère de l'intensité zéro. Ensuite arrêtez-vous dès que vous sentez 
la moindre intensité et faites une ronde complète de tapotements sur chaque moment intense. 
Travaillez sur ce détail/cette partie spécifique jusqu'à ce que l'intensité soit inférieure à 3. 

Ensuite, rembobinez un peu le film et racontez cette partie à nouveau. Que ressentez-vous 
maintenant ? 
Tapotez à nouveau s'il reste une intensité et continuez ensuite à raconter le film ou l'histoire. 

Lorsque vous avez déroulé en détail l'intégralité du film ou de l'histoire, revenez au début et 
recommencez. Racontez le film ou l'histoire à nouveau, en ayant conscience de la moindre 
intensité restante. Parfois, vous allez trouver des détails auxquels vous n'aviez pas pensé la 
première fois. Continuez à dérouler ce film ou cette histoire, en faisant une pause pour tapo-
ter sur tous les détails dérangeants, jusqu'à ce que le film ou l'histoire n'ait plus aucune 
charge émotionnelle négative. 

Observez la neutralité que vous ressentez par rapport à l'événement maintenant et comment 
elle se manifeste dans votre corps. Vous pouvez également avoir des ressentis positifs 
comme un soulagement ou une sensation de légèreté. Afin d'être super-minutieux, revenez 
sur le titre encore une fois. Y a-t-il la moindre intensité sur le titre maintenant ? Est-ce que le 
titre a changé ? 

Déroulez le film une dernière fois en revivant chaque détail de la façon la plus intense pos-
sible pour vérifier l'absence de toute charge émotionnelle. 
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La Technique du Film Raconté est un outil puissant et fiable. C'est la technique reine de 
l'EFT et nous vous encourageons à bien la connaître. Dans les cours de formation à l'EFT 
d'EFT International, les participants ont la possibilité de pratiquer la Technique du Film Ra-
conté en petits groupes. Au cours de cette formation, ils apprennent aussi comment l'adapter 
à des besoins spécifiques. Par exemple, on peut dérouler le film en silence pour préserver la 
confidentialité, ou on peut regarder le film sur un écran pour rester à une distance sécuri-
sante etc. 

Vous trouverez une explication plus détaillée de la Technique du Film Raconté dans le 
Lexique des termes de l'EFT d'EFT International disponible sur AAMETInternational.org. 

Déceler	les	changements	cognitifs	
Nous ne nous rendons pas toujours compte que nous commençons à voir notre situation sous 
une lumière différente. 

L'EFT aide à créer des "changements cognitifs" ou changements dans notre façon de penser, 
notre attitude, ou notre façon de voir les choses. On peut dire qu'un changement cognitif s'est 
produit quand : 

On voit le point de vue de l'autre pour la première fois. 
On a plus de compassion pour soi-même. 
On sait qu'on a fait de son mieux. 
On prend du recul. 
On voit le problème ou soi-même différemment. 

Conseil pratique : Parfois, il peut nous sembler que les choses "empirent au lieu de s'amé-
liorer." Cela signifie que nous sommes connectés, en train de sortir du déni. Cela nous per-
met aussi d'être présent à quelque chose de difficile - peut-être pour la première fois. En 
somme, cela signifie généralement que nous sommes sur la bonne voie. 

Les bonnes questions à poser : 
Est-ce que quelque chose a changé dans votre façon de voir tout cela maintenant ? 
Comment voyez vous la situation ou vous-même maintenant ? 

Contributeurs	émotionnels	aux	problèmes	physiques	
La plupart des problèmes physiques ont une composante émotionnelle. Pour aborder ce con-
cept, faites l'essai de travailler uniquement sur les parties émotionnelles d'un problème phy-
sique et observez les résultats que vous obtenez. 

De bonnes questions à poser : 
S'il y avait une émotion impliquée dans ce problème physique, quelle serait-elle ? 
Qu'avez-vous vécu récemment ? Et/ou l'année précédant l'apparition du problème 
physique ? 
Que se passait-il dans votre vie lorsque ce problème physique a commencé ? 
Comment s'est passé l'année dernière pour vous ? 
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Comment vous sentez-vous par rapport à cette maladie ou à cette douleur ? 
Si la zone concernée (par exemple, le genou, le dos ou le ventre) pouvait vous parler, 
que pourrait-elle dire ? 
Y a-t-il quelqu'un ou quelque chose dans votre vie qui fait que vous "en avez plein  
le dos" ? (ou une autre expression de ce genre - voir ci-dessous). 

Conseil pratique : Considérez que le corps est une métaphore vivante de nos états émotion-
nels. Notre langage nous offre de nombreuses allusions sur les façons dont la douleur ou 
l'inconfort physique peut être lié à des problèmes émotionnels, comme en avoir plein le dos 
et autres expressions impliquant des parties du corps. Vous pourriez : 

Ne pas pouvoir sentir quelqu'un (être enrhumé). 
Vous plier en quatre pour vous adapter aux autres (mal au dos). 
Avoir les nerfs à fleur de peau (problèmes cutanés). 
Avoir le cœur brisé (maladie cardiaque). 
Être suffoqué par quelqu'un ou par une situation (asthme). 
Avoir un fardeau difficile à porter ou trop de responsabilités (les épaules tendues). 
Avoir la gorge nouée (difficultés à s’exprimer). 
Être coincé dans des pensées rigides (raideur dans une partie du corps). 
Avoir la peur au ventre (troubles intestinaux). 

Conseils pratiques : Toute perte d'estime de soi doit être examinée quand on travaille sur un 
problème physique quel qu'il soit. Revenez plusieurs semaines ou plusieurs mois en arrière 
si nécessaire. Est-ce que quelque chose vous est resté "en travers de la gorge" ? Vous êtes-
vous jugé ou n'avez-vous pas pu tourner la page ? N’oubliez pas qu'il arrive que les pro-
blèmes remontent à l’enfance. 
Gardez à l'esprit que nous sommes souvent aveugles en ce qui concerne nos propres pro-
blèmes. Pour faire un travail en profondeur avec l'EFT, il est souhaitable de travailler avec 
un praticien expérimenté qui vous accompagnera dans le processus. 

Trouver	le	Cœur	du	Problème	
Si on fait attention aux pensées et aux ressentis qui apparaissent au cours du tapotement, 
quel que soit le problème, ce cheminement va souvent conduire aux racines du problème. 
Quelques questions simples peuvent amener la séance à un tout autre niveau, et peut-être 
révéler les émotions, les croyances ou même les événements clés qui peuvent être à l'origine 
du problème. 

Voici de nouveau une question utile en EFT pour trouver le Cœur du Problème : 
Qu'est-ce que cela vous rappelle ? 

Tout ce qui vient à l'esprit vaut la peine d'être exploré. Souvent, on n'est pas conscient de ce 
qu'est le Cœur du Problème, mais cette simple question va permettre de découvrir des in-
dices et donner d’excellentes cibles à tapoter. Même si on pense avoir déjà travaillé sur un 
problème, il peut y avoir de multiples couches ou aspects, y compris des problèmes d'identi-
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té (c'est à dire des croyances limitantes ou des conclusions malheureuses) qui doivent encore 
être soigneusement traités. 

Une autre excellente approche consiste à garder un espace de conscientisation après avoir 
tapoté. Après une ronde de tapotements, soyez attentif à vos pensées et à vos ressentis. 

Que remarquez-vous ? 
Qu'est-ce qui vous vient à l'esprit ? 

Autres bonnes questions à poser : 
La première fois que vous avez eu le même genre de ressenti, c'était quand ? 
Un des pires moments où vous avez ressenti cela, c'était quand ? 
Si quelqu'un dans votre vie avait contribué à ce problème, ce serait qui ? 
S'il y avait une émotion derrière ce problème, ce serait quoi ? 
Si vous pouviez revivre votre vie, quelle personne ou quel événement préféreriez-vous 
éviter ? 
Quelle image ce problème donne t-il de vous ? 
Est-ce que ce problème pourrait servir de protection pour conserver des croyances 
limitantes vous concernant ? 

Si la réponse est : "Je ne sais pas" essayez de deviner, ou d'être attentif à ce qui se passe dans 
votre corps. Votre système le sait, et vos suppositions se révèlent généralement justes. Lais-
sez vos ressentis vous guider. 

Conseil pratique : Les croyances limitantes sous lesquelles on cache souvent la souffrance 
peuvent gâcher la vie sans qu’on s’en rende compte. Traiter des événements passés spéci-
fiques et les conclusions que nous en avons tirées sur nous-mêmes ou sur la vie est l'une des 
manières où l'EFT peut avoir une très grande efficacité en transformant notre expérience 
actuelle. 

Intuition	
Quand vous pratiquez l'EFT, vous faites partie de l'équation. Que vous donniez une séance 
ou que vous fassiez de l'EFT pour vous-même, ce qui vous vient à l'esprit au cours du pro-
cessus est probablement important. Les impressions, les intuitions ou les ressentis qui sur-
gissent, quels qu'ils soient, méritent de retenir votre attention et d'être explorés, ils méritent 
même d'être utilisés dans la formulation de la Préparation. Si vous travaillez avec quelqu'un, 
il est indispensable de lui demander si votre intuition lui semble juste. 

Tapotement	par	Substitution	
Le Tapotement par Substitution consiste à tapoter sur vous-même pour le compte d'un tiers. 
Il peut s'agir d'une personne ou même d'un animal. Se mettre à la place de quelqu’un d’autre 
et imaginer ce qu’il ressent facilite la connexion et c'est très souvent bénéfique pour les 
deux. Cela peut également ouvrir des pistes auxquelles on ne s’attendait pas. 

Par exemple, une personne a utilisé le Tapotement par Substitution pour son chat qui avait 
des difficultés à avaler des comprimés. Elle s'est connectée en pensant à ce que son animal 
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pouvait ressentir et elle a tapoté sur elle-même. Dans cet exemple, après quelques rondes, le 
chat s'est visiblement détendu et il a pris ses médicaments plus facilement. 

Même si je déteste vraiment ces comprimés, ils me font mal à la gorge quand je les 
avale, je suis un bon petit chat et ma famille m'aime beaucoup... 

Conseil pratique : Soyez conscient de votre propre investissement dans le soulagement de 
cette personne ou de cet animal. Tapotez sur vos propres ressentis la/le concernant ou sur 
votre attachement au résultat. Un exemple typique de cela est la situation où l'un de vos 
proches a un problème de drogue et vous voulez qu'il aille mieux. Le Tapotement par Subs-
titution ne consiste pas à soigner qui que ce soit ou à imposer votre vision du problème. 

L'Importance	de	la	persévérance	
Bien que l'EFT donne souvent des résultats remarquablement rapides, les résultats les plus 
profonds et les plus durables sont parfois obtenus en étant persévérant avec le tapotement au 
fil du temps. Beaucoup de problèmes de la vie sont complexes, avec des aspects multiples et 
réclament de nombreux tours et détours - et du temps - pour arriver à la résolution. La bien-
veillance, l'absence de jugement et la patience sont importantes. 

Par exemple, les sévices graves, les maladies graves, les problèmes de santé chroniques ont 
souvent besoin d'un accompagnement de longue durée avec l'EFT, car ils impliquent de 
nombreuses composantes émotionnelles. Continuez à tapoter sur les différents aspects, abor-
dez les choses sous des angles différents, et continuez à poser des questions pour atteindre le 
cœur des problèmes. La persévérance fait toute la différence. 

Conseil pratique : Si vous vous découragez ou même si vous vous ennuyez, faites une 
pause. Rappelez-vous que vous pouvez aussi tapoter pour ces ressentis de découragement et 
d’ennui. 
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Trouver	une	vision	positive		
et	gérer	les	«oui-mais»	

Il est vrai que trouver la façon d'exprimer où on préfèrerait être ou comment on préfèrerait 
se sentir peut apporter une aide précieuse au processus de soulagement. Stimuler notre capa-
cité à voir la lumière au bout du tunnel peut contribuer à nous donner un but qu'on a envie 
d'atteindre, à orienter notre esprit vers l'idée de ne pas rester bloqués, et à nous faire faire 
réellement un pas de plus vers la vie dont nous rêvons. 

En revanche, et c'est très important, se connecter avec l'énergie d'une vision positive peut 
faire apparaitre toutes sortes de pensées et de ressentis négatifs, parfois très difficiles à gérer. 
Heureusement, nous avons l'EFT pour nous aider à désactiver la puissance de ces "oui-
mais..." qui menacent de faire échouer nos plans. Il est utile de voir les "oui-mais" non 
comme des saboteurs, mais comme des parties de nous protectrices, convaincues que le 
changement est dangereux et risqué. Avec un tapotement attentif et méthodique, on tient 
compte de ces voix, on accède à des pensées libératrices, et on sort plus facilement et plus 
sereinement des anciennes "zones de confort" et identités limitantes. 

1) Identifiez un objectif précis, mesurable, motivant et réaliste pour vous : 
Je veux pouvoir demander sereinement une augmentation à mon patron. 

2) Visualisez la situation : 
Je demande à mon patron sereinement et facilement une réunion pour discuter de ce 
que j'apporte au groupe et comment je me vois contribuer à l'avenir de l'entreprise. Je 
demande le salaire que je mérite. 

3) Notez tous les "oui-mais" qui viennent et appliquez l'EFT : 
Oui, mais j'ai peur d'avoir un refus. J'ai peur de ne pas pouvoir rester là à discuter de 
ma contribution sereinement. J'ai peur que mon patron ait une dent contre moi. 

Faites plusieurs rondes complètes d'EFT pour chaque "oui, mais..." qui se manifeste. Tapo-
tez sur chaque phrase qui se présente et faites plusieurs rondes de tapotement pour chaque 
problème spécifique, en suivant tranquillement votre cheminement émotionnel. 

Conseil pratique : Vérifiez vos résultats en visualisant votre objectif. Qu'est-ce qui se passe 
quand vous revivez votre objectif ou votre visualisation encore une fois ? Tenez un journal 
de vos observations et tapotez à heures fixes chaque jour. Cet exercice peut clarifier toute 
tendance à "conduire avec le pied sur le frein" qui peut saboter vos objectifs 
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Résolution	des	problèmes	:	obstacles	fréquents	

Si l'EFT ne semble pas fonctionner, envisagez les causes suivantes : 
Peut-être	ne	suis-je	pas	assez	précis	?	

Assurez-vous d'identifier des sentiments, des sensations corporelles, des souvenirs, ou des 
croyances limitantes/concepts de soi etc., très précis. 

Par exemple, lorsque vous travaillez avec une croyance limitante, vous pouvez vous deman-
der : "A quel point est-ce que c'est vrai ?" Si c'est complètement vrai, vous devrez sans doute 
être très persévérant pour trouver toutes les raisons pour lesquelles vous (ou des parties de 
vous) êtes convaincu que c'est vrai : 

Je croyais que j'étais nul parce que... 

Si le problème est la peur de parler en public, vous pouvez essayer de vous souvenir de 
mauvaises expériences étant enfant ou adolescent, même si vous pensez que vous les avez 
complètement dépassées. En les revisitant et en tapotant, vous serez peut-être surpris par les 
émotions ou les sensations corporelles qui apparaissent. 

Même si la maitresse m'a humilié devant toute la classe en CE2... 
Même si mon professeur de mathématiques m'a fait rester au tableau jusqu'à ce que je 
trouve la solution... 
Même si j'ai buté sur les mots dans mon discours devant l'école... 
Même si ma poitrine se serre en y pensant... 

Il	peut	y	avoir	des	problèmes	de	fond	qui	n'ont	pas	été	traités	

Continuez à explorer le chapitre Atteindre le Cœur du Problème en posant des questions 
appropriées qui vous permettent de suivre votre cheminement émotionnel. 
Autres questions sur le Cœur du Problème : 

Quelle est votre théorie concernant les racines plus anciennes de ce problème ? Sinon 
essayez de deviner. 
Y a-t-il quelque chose que vous n'arriverez jamais à surmonter complètement ? 
S'il y avait un autre problème que nous n'avons pas encore abordé, quel serait-il ? 
Quel est votre plus gros problème en ce moment ? 
Qu'est-ce qui vous gêne encore à propos de ____, en ce moment ? 

Faites plusieurs rondes complètes d'EFT sur chaque réponse. Mesurez l'intensité avant et 
après chaque ronde. Vos mots sont les bons ! 

Pour	une	raison	quelconque,	une	partie	de	moi	garde	le	problème	et	ne	veut	pas	que	les	
choses	changent	

Les parties de nous qui semblent résister au changement ont souvent pour rôle de nous pro-
téger. Elles protègent peut-être une ancienne image de vous ou un besoin inconscient de 
garder certaines émotions qui ont leur origine, par exemple, dans des peurs cachées ou des 
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problèmes d’insécurité. Comment des parties de vous peuvent-elles vous protéger des con-
séquences d’un changement ? 

Exemples de questions pour vous aider à découvrir l'obstacle : 
Si une partie de vous ne voulait pas que cela change, qu'aurait-elle à y gagner ? 
Quel est l'avantage de garder ce problème ? Qu'est-ce que vous y gagnez ? 
Qu'est-ce que vous essayez d'exprimer ? Ou de ne pas exprimer ? 
Qui devenez-vous à cause de cela ? 
Qui seriez-vous - ou qui seriez-vous obligé d'être - sans cela ? 

Vous pouvez avoir avantage à recourir aux formulations EFT suivantes : 
Même si je ne mérite pas de surmonter ce problème... 
Même si ce n'est pas sans danger pour moi de surmonter ce problème... 
Même si une partie de moi tient à ce problème… 
Même si une partie de moi me protège... 
Même si une partie de moi se trouve dans une zone de confort maintenant 
Même si je ne peux pas m'autoriser à laisser partir cela... 
Même si j'ai peur que d'autres soient blessés ou lésés si je me m'autorise à surmonter 
ce problème… 
Même si ce ne serait pas juste pour moi de passer à autre chose quand les autres sont 
toujours bloqués... 
Même si je laisse partir cela, et que ce sera trop facile pour lui/elle/eux... 

Est-ce que ces idées vous évoquent quelque chose ? Il est possible que l'image de nous-
mêmes soit menacée parce que nous n'avons rien connu d'autre que ce problème.  

Quelle image avez-vous de vous-même avec, ou grâce à ce problème ? 

Conseil pratique : Il arrive que les résultats ne soient pas immédiats. Vous pouvez attendre 
le lendemain et voir comment vous vous sentez. Parfois, on a avancé plus que l'on pense. 
Lorsque vous rencontrez des blocages avec l'EFT, c’est peut-être parce que le problème est 
très complexe. Le clarifier et progresser dans cette partie du processus peut demander des 
compétences et de l'expérience. Rien ne remplace une formation approfondie en EFT pour 
développer les compétences de l'Art de la Pratique. Choisir de travailler avec un praticien 
EFT expérimenté pourrait être la meilleure façon d’avancer. 
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La	Procédure	de	Paix	Personnelle	
Exercice	de	tapotement		fondamental	:	

Est-ce que vous avez du mal à affronter un souvenir particulier, même vieux de plusieurs 
années ? 
Ressentez-vous de la culpabilité ou de la honte au sujet d'un aspect de votre passé ? 
Est-ce que vous tombez sur les mêmes types de relations conflictuelles encore et encore ? 
Pensez-vous que la nourriture ou d'autres substances vous aident à étouffer des ressentis qui 
remontent à il y a très longtemps ? 
Si vous avez répondu oui à l'une de ces questions, vous gardez probablement un stress pro-
venant d'événements qui vous sont arrivés dans le passé. Imaginez votre mieux-être si le 
stress provenant de ces événements ne faisait plus partie de votre vie ! 

Faire	la	paix	avec	le	passé	

La Procédure de Paix Personnelle est un exercice primordial pour faire la paix avec ce qui 
vous est arrivé dans le passé. Elle a été conçue par Gary Craig et elle est considérée par EFT 
International comme étant une application fondamentale de l'EFT. 

En faisant une liste d'événements pénibles ou inconfortables de votre vie et en appliquant 
l'EFT à chaque événement précis, vous pouvez systématiquement et définitivement suppri-
mer la charge émotionnelle provenant de ces souvenirs perturbants. Qu’est-ce que vous vous 
infligez encore aujourd’hui à cause de ce qui s'est passé dans le temps ? 

Remarque : Il peut y avoir de la peur ou une réticence à l'idée d'aborder ces événements. 
Dans la plupart des cas, ces peurs peuvent être traitées au fur et à mesure de la procédure. 

Si pour une raison quelconque vous ne vous sentez pas en sécurité ou si vous n'êtes pas à 
l'aise pour explorer ces événements tout seul, ne le faites pas. Demandez plutôt de l'aide à un 
ami qui connait l'EFT, à un praticien qualifié ou à un professionnel de l'EFT expérimenté. 

Comment	faire	la	Procédure	de	Paix	Personnelle	?	
Commencez par faire une liste des événements désagréables de votre vie qui vous viennent à 
l'esprit dans votre journal ou dans un carnet dédié à votre pratique de la Paix Personnelle. 
Même si les souvenirs semblent flous ou ne paraissent pas très chargés émotionnellement 
maintenant, soyez sûr qu'il y a une raison pour qu'ils remontent à votre conscience. 

Soyez aussi précis que possible et donnez à ces événements passés un titre court. Vous pou-
vez également les scinder en plusieurs parties. Par exemple, "Le moment où il est parti," 
pourrait avoir plusieurs instants ou aspects, tels que "il s'en va", "mon visage dans le miroir" 
ou "vision de l'écran de télévision en train de clignoter." Si c'est plus facile, donnez à vos 
événements un titre anodin ou un nom de code, comme "caillou", "le spectacle de marion-
nettes." 
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Remarque : Si faire une liste ne vous inspire pas, vous pouvez aborder le problème autre-
ment en accueillant les souvenirs d'images, de personnes, ou d'événements qui vous viennent 
à l'esprit. 

Dans un premier temps, ces images ou ces événements peuvent ne pas sembler importants, 
mais notez-les quand même par écrit. Le seul fait que vous y pensiez, suggère un besoin de 
résolution. 

Travailler	avec	son	ressenti	corporel	

Donnez un niveau d'intensité (sur une échelle de 0 à 10) à chaque élément. Par exemple, 
"humilié par mon professeur, 8/10". Si vous préférez attendre, vous pouvez attribuer un ni-
veau d'intensité seulement lorsque vous êtes prêt à commencer à tapoter sur l'événement 
spécifique. 

Enfin, appliquez l'EFT à un de ces sujets par jour - sous tous les angles possibles - jusqu'à ce 
que vous puissiez en rire ou que vous ne puissiez plus y penser. 

Après avoir utilisé la Procédure de Paix Personnelle pendant au moins un mois, soyez atten-
tif à votre ressenti corporel. Demandez-vous par curiosité comment vous vous sentiez quand 
vous avez commencé et comment vous vous sentez maintenant : 

Est-ce que votre maladie chronique vous semble moins problématique ? 
Est-ce que votre relation à vous-même ou aux autres s'est améliorée ? 
Respirez-vous plus facilement ? 
Êtes-vous moins stressé ? Plus enthousiaste ? 

À moins de surveiller ou de reconnaître vos progrès, les changements que vous ressentez 
peuvent être si subtils qu'ils échappent à votre perception. 

Quelques	bonnes	questions	pour	cibler	des	événements	spécifiques	

Si vous pouviez revivre votre vie, que choisiriez-vous d'éviter ? (Question typique de 
la Paix Personnelle de Gary Craig). 

Si cette partie difficile de votre vie était un film, quel en serait le titre ? S'il reste en-
core beaucoup d'intensité, scindez le film en petites scènes (de 5 à 10 secondes) et 
nommez chaque scène. Faites plusieurs rondes d'EFT sur chaque nom séparément. 

Qui dans votre vie vous a causé des problèmes ou vous a perturbé d'une façon ou d'une 
autre ? Notez tous les événements ou souvenirs spécifiques associés à cette personne. 
Si rien que l'évocation de son nom fait apparaitre une charge émotionnelle, notez-le en 
tant que tel. 
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Conseils	pour	développer	votre	pratique	personnelle 
Lorsque vous êtes prêt à faire la Procédure de Paix Personnelle, prévoyez du temps pour 
votre pratique, puis suivez les étapes ci-dessous : 

•  Trouvez un endroit calme, confortable pour écrire et tapoter. 
• Éteignez votre téléphone portable. 
• Réglez un minuteur, si vous en avez un, sur la durée qui vous convient. 
• Trouvez une façon de tenir un journal de Paix Personnelle - sur un ordinateur ou dans 

un carnet dédié. 
• Commencez à faire votre liste d'événements, de souvenirs ou de personnes désa-

gréables de votre vie. Donnez à chacun un titre court. 
• Regardez la liste que vous avez faite et choisissez le titre qui vous saute le plus aux 

yeux maintenant. Quel est le plus intense ? Si nécessaire, scindez les moments, les 
événements ou les interactions les plus forts en petites scènes avec des intitulés dis-
tincts. Appliquez l'EFT à chacun jusqu'à en rire ou ne plus arriver à y penser. 

Si besoin, utilisez la Technique du Film Raconté sur l'événement, pour être sûr de ne rien 
oublier. 
Faites plusieurs rondes d'EFT pour chaque événement que vous choisissez, en vous  
rapprochant le plus possible de "0". Si d'autres événements, plus intenses, surgissent c'est 
normal, notez-les. 

Essayez juste d'être attentif à tout ce qui se présente et notez également ces événements, en 
donnant un niveau d'intensité à chacun. 

Il peut y avoir des centaines d'événements, c'est normal. Pour commencer, essayez la Procé-
dure de Paix Personnelle sur un seul événement, et si vous êtes satisfait, faites-en un autre, 
puis un autre, dans le laps de temps qui vous convient. 

Être	bienveillant	avec	soi	

Sentez-vous libre d'abordez ces événements à votre rythme et de la manière qui vous con-
vient, en tapotant doucement sur chaque aspect, chaque partie du récit, ou chaque intitulé 
séparément jusqu'à ce que l'intensité soit aussi faible que possible. 

Avant de terminer pour la journée, notez le nouveau nombre qui représente où vous en êtes 
par rapport à cet événement particulier. 

Observer	les	progrès	

Au fur et à mesure du processus, il est possible que votre vie commence à paraitre plus lé-
gère et plus claire. Vous pouvez même être étonné de vous sentir soulagé d'une façon que 
vous n'auriez jamais pensé possible. 

Observez, par exemple, comment votre relation de couple ou avec un membre de votre fa-
mille évolue, ou est devenue plus facile, même si la personne n'était pas partie prenante. 
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Notez tous les changements positifs dans votre vie. Recherchez et vérifiez l'intensité restante 
des problèmes que vous avez déjà traités. Plus vous constaterez l'aide que vous apporte 
l'EFT, plus vous trouverez du temps pour explorer de nouveau ce processus. 

Soyez curieux dans votre questionnement : 
Qu'est-ce qui me semble être différent maintenant ? 
Qu'est-ce que je fais différemment maintenant ? 
Qu'est-ce que je faisais avant que je ne fais plus maintenant ? 

Les	bienfaits	de	la	Procédure	de	Paix	Personnelle	

• Comme DM (devoirs maison) pour alléger la charge émotionnelle d'événements pas-
sés qui surgissent suite à des séances avec un médecin ou un thérapeute. Cela peut 
vous aider dans votre processus de guérison de manière surprenante et positive. 

• En tant que pratique quotidienne assidue pour conscientiser et transformer toute une 
vie de croyances limitantes et de problèmes émotionnels. Vous serez peut-être surpris 
de voir que cela peut améliorer votre vision de vous-même, diminuer votre manque de 
confiance en vous et vous apporter une plus grande sensation de paix et de détente. Le 
matin au réveil ou le soir avant de se coucher sont de bons moments pour faire la Pro-
cédure de Paix Personnelle. 

• En tant que moyen d'éliminer tous les éventuels contributeurs émotionnels à une mala-
die grave et/ou chronique. C'est peut-être la première fois que vous allez examiner les 
événements émotionnels qui se sont passés avant (ou à cause de) l'apparition de vos 
symptômes et de votre maladie. 

• En tant que moyen utile pour découvrir et résoudre bon nombre de vos problèmes de 
fond. En appliquant l'EFT à des événements/moments passés de votre vie, significatifs 
et précis, vous allez tout naturellement traiter de nombreux problèmes de fond (déduc-
tions erronées ou croyances limitantes) qui leur sont rattachés. 

• En tant que manière de "travailler sur soi" qui ne manquera pas d'avoir un écho sur 
l'entourage. C'est l'illustration de ce qui est possible quand on fait l'effort de transfor-
mer intentionnellement l'énergie que l'on apporte aux circonstances de sa vie. 

La Procédure de Paix Personnelle est l'une des plus puissantes applications de l'EFT que 
vous pouvez utiliser tout seul. 

Voir sur EFTinternational.org pour plus de ressources, articles et perspectives de l'EFT ve-
nant de formateurs et praticiens EFT accrédités et certifiés. 
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La	science	et	l'EFT	

De nombreuses études scientifiques ont validé l'efficacité 
de l'EFT. Des études ont également mis en lumière les 
mécanismes qui sous-tendent le processus. Les effets phy-
siques du tapotement sur le corps et le cerveau sont mesu-
rés et documentés, ainsi que les bénéfices psychologiques 
mesurables. 

Bien qu'il ne soit pas dans le cadre de ce manuel d'initia-
tion d'entrer dans les détails de ce sujet important, nous 
présentons ci-dessous certains des principaux domaines scientifiques où l'EFT est en cours 
d'étude et testée. Nous incluons un bref résumé de certains concepts et résultats ainsi que des 
références et des liens pour de plus amples informations. Merci de vous référer à la section 
Science et Recherche du site EFT International pour une étude plus approfondie de ces su-
jets et un ensemble plus complet de références. 

Les	avancées	en	neurosciences	:	de	nouvelles	connaissances	sur	le	cerveau	
Pendant des décennies, on a cru que les neurones dans le cerveau avaient un nombre déter-
miné à l'âge adulte et ne faisaient que diminuer à mesure du vieillissement. Mais des décou-
vertes scientifiques récentes en neurosciences, qui sont l'étude du cerveau et du système ner-
veux, ont révélé cette vérité prometteuse : notre cerveau est dynamique et réactif, en cons-
tante croissance et évolution. 

La neuroplasticité se réfère à la capacité du cerveau à se recâbler selon les besoins, ou grâce 
à l'entrainement et à la pratique. Des études récentes ont montré (en utilisant la technologie 
de la scintigraphie cérébrale TEP (Petscan) et l'IRM) que de nouvelles cellules neuronales 
sont générées tout au long de la vie et que les connexions entre les neurones, ou voies neu-
ronales, deviennent plus denses et plus fortes à chaque fois que nous apprenons et pratiquons 
quelque chose. Inversement, quand nous arrêtons de répéter un schéma ancien, ces con-
nexions neuronales faiblissent. Nous sculptons littéralement notre cerveau en permanence 
avec nos comportements et nos pensées, qui sont souvent pilotés par nos émotions. Pour en 
savoir plus sur la neuroplasticité, voir le livre de Norman Doidge, Les étonnants pouvoirs de 
transformation du cerveau, éd. Pocket. 

Comme il y a souvent une composante émotionnelle qui renforce les schémas anciens, l'EFT 
facilite grandement notre capacité à dépasser d'anciennes limites et à recâbler notre cerveau 
pour améliorer notre santé et notre bien-être. 

Il a été démontré que l'EFT facilite énormément le désapprentissage de ce dont nous ne vou-
lons pas dans nos ressentis, nos comportements et nos pensées, et accélère et facilite la mise 
en œuvre, la pensée et le ressenti de que nous voulons et désirons. 
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La reconsolidation de la mémoire est un élément clé du changement. Chaque fois que l'on 
fait appel à un souvenir, c'est une occasion pour le cerveau d'utiliser sa plasticité, sa capacité 
à changer, à intégrer de nouvelles données et à modifier l'ancienne information. Après avoir 
appliqué l'EFT à un souvenir dérangeant, le cerveau se reconsolide souvent d'une manière 
très différente et ne provoque plus de souffrance. Voir le livre de Bruce Ecker et al, Unlock-
ing the Emotional Brain: Eliminating Symptoms at Their Roots Using Memory Reconsolida-
tion Ed.Routledge (Déblocage du cerveau émotionnel : élimination des symptômes à la ra-
cine en utilisant la reconsolidation de la mémoire). 

La	«nouvelle	biologie»	de	l'épigénétique	
Tout comme notre cerveau, l'environnement chimique à l'intérieur de notre corps change et 
évolue sans cesse. La nouvelle biologie de l'épigénétique a prouvé que les cellules répondent 
constamment à leur environnement. Les gènes dans nos cellules réagissent à chaque instant - 
ils s'allument ou ils s'éteignent en fonction des influences environnementales. La génétique 
n'est pas une fatalité. Nous avons beaucoup d'influence sur l'expression de nos gènes. 

Ce qui est particulièrement remarquable dans cette nouvelle 
compréhension de la biologie est la révélation que nos pen-
sées et nos émotions jouent un rôle majeur en créant l'envi-
ronnement dynamique qui influence nos cellules. Le Dr 
Bruce Lipton, un pionnier dans ce domaine, a dit clairement 
que nos croyances et nos perceptions ont un impact considé-
rable sur notre santé physique. Nous pouvons sortir de la vic-
timisation et nous engager dans la maîtrise de notre santé 
physique et émotionnelle en apprenant comment obtenir un 
meilleur environnement interne qui inclut tout, depuis une 
alimentation et un style de vie plus sains jusqu'à la réduction 
du niveau de stress, la régulation des émotions, et le travail à 
changer nos croyances. 

Le Dr Lipton est un fervent partisan de l'EFT. Il a déclaré que l'EFT peut influencer profon-
dément l'activité des gènes, la santé et le comportement. La capacité même de notre biologie 
à répondre à nos états émotionnels et à suivre notre intention consciente est une autre piste 
pour expliquer pourquoi l'EFT fonctionne souvent si bien. Voir le livre de Bruce Lipton La 
biologie des croyances (éd. Ariane Publications) 

La	recherche	concernant	la	chimie	du	corps	humain	liée	au	stress	
L'hormone du stress, le cortisol, régule de nombreux aspects de la réponse de notre corps au 
stress. Biologiquement, il est destiné à n'être libéré que lorsque nous sommes réellement en 
danger et que nous avons besoin que nos réactions de survie lutte/fuite soient activées. Pour-
tant, les stress psychologiques de la vie moderne provoquent souvent une surproduction 
chronique de cortisol. C'est un problème courant qui peut nuire à de nombreux aspects de 
notre santé. 
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Des études mesurant les effets de l'EFT sur les niveaux de cortisol ont montré des résultats 
impressionnants. Par exemple, dans un essai contrôlé randomisé mené par le Dr Dawson 
Church et al, l'intervention de l'EFT réduit de manière significative les niveaux de cortisol. 
Voir : http://www.energypsych.org/?288 

Les	mécanismes	de	notre	réponse	biologique	au	danger	:		
Comment	 le	 stress	post	 traumatique	et	 l'anxiété	 sont	bloqués	dans	 le	 cer-
veau	et	le	corps	

Actuellement, on entend beaucoup parler d'une partie du 
cerveau appelée l'amygdale. L'amygdale module l'en-
semble de nos réactions aux événements qui sont essen-
tiels à notre survie. Elle est au cœur de notre réponse 
biologique au danger, lutte-fuite-inhibition-soumission, 
qui comporte la sécrétion de cortisol et d'adrénaline 
ainsi que d'autres fortes réactions corporelles. L'amyg-
dale est comme un système d'alarme et elle déclenche directement ces réactions corporelles 
sans l'intermédiaire de la pensée consciente. 

Ces mécanismes biologiques sont destinés à nous protéger. Malheureusement, ils peuvent 
être difficiles à supprimer, en particulier ceux consécutifs à un traumatisme sévère ou à 
d'autres troubles d'anxiété chronique. C'est pourquoi, de nombreuses personnes souffrent de 
symptômes éprouvants de stress post-traumatique accompagnés d'anxiété sévère ou de pa-
nique au quotidien. Leur cerveau n'arrive pas à bloquer les fortes réactions de peur dans leur 
corps qui chez eux se déclenchent facilement. 

Il a été démontré scientifiquement que la stimulation d'acupoints par des aiguilles envoie des 
signaux de désactivation à l'amygdale. Le Dr David Feinstein se réfère à un programme de 
recherche de 10 ans à la Harvard Medical School, qui a enquêté sur les effets de la stimula-
tion de certains points d'acupuncture. Des études par imagerie ont invariablement montré 
que la stimulation de ces points diminue de façon mesurable l'activité cérébrale dans l'amyg-
dale, l'hippocampe et d'autres zones associées à la peur. Il est très important de noter que la 
stimulation a été exercée alors que le sujet était exposé à "un déclencheur émotionnel, un 
contexte problématique ou un souvenir traumatique non résolu". 

Le Dr Feinstein explique ainsi ce mécanisme : "Le contexte ou le souvenir déclencheur pro-
voque la réaction de l'amygdale. Quand on stimule l'acupoint, l'amygdale s’apaise. Ainsi, 
l'hippocampe (centre de la mémoire) peut enregistrer que le contexte ou le souvenir peut 
être abordé sans danger - libéré de l'ancienne intensité émotionnelle. En réalité, les voies 
neuronales ont été modifiées. Dans le langage de l'EFT, on peut dire que "le souvenir a été 
neutralisé ". 

Voir l'article du Dr Feinstein : 
http://www.innersource.net/ep/images/stories/downloads/Acupoint_Stimulation_Research_
Review.pdf  
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La	recherche	sur	les	traumatismes	affirme	désormais	la	valeur	des	interven-
tions	centrées	sur	le	corps,	y	compris	la	stimulation	des	méridiens		

Comme expliqué précédemment, les parties du cerveau qui régissent les mécanismes de sur-
vie ne sont tout simplement pas susceptibles d'être influencées	par la parole seule. Toute 
personne ayant eu une attaque de panique peut vous le dire, aucune parole, aucun raisonne-
ment ne peut changer la puissante réponse du corps tout entier qui se produit quand la peur 
est déclenchée. C'est le corps lui-même qui porte la charge de ces fortes réactions et retient 
le traumatisme, verrouillé dans la connexion cerveau-corps de notre mécanisme de survie. 

Les chercheurs spécialisés dans les traumatismes conviennent désormais que la façon de 
traiter les traumatismes se fait, non seulement via l'esprit cognitif, mais aussi en partenariat 
avec le corps. Le Dr Bessel van der Kolk est un pionnier important dans ce domaine et il 
obtient des résultats bien au-delà de ceux des thérapies conventionnelles. Le tapotement des 
méridiens fait partie des nombreuses interventions centrées sur le corps qu'il utilise. Voir le 
livre du Dr van der Kolk, The Body Keeps the Score éd. Penguin Books (Le corps compte 
les points).  

Un autre chercheur de pointe dans ce domaine, le Dr Robert Scaer, auteur de The Body 
Bears the Burden (éd Routledge) (Le corps porte la charge), a déclaré : 
"Si la réaction d'inhibition ne passe pas de l'amygdale dans le cerveau, les effets physiques 
et émotionnels dévastateurs des traumatismes s'auto-perpétuent. Pour guérir le trauma-
tisme, il faut éteindre les signaux post-traumatiques de la mémoire procédurale et cela ne 
peut pas se faire uniquement avec des mots". 

 Dans son livre 8 Keys to Brain Body Balance (8 clés pour l'équilibre cerveau-corps) (éd 
Routledge), le Dr Scaer inclut l'EFT, en disant que "les méthodes qu'elle utilise reflètent bon 
nombre des critères que je considère nécessaires pour faire disparaitre la peur." 

La	recherche	sur	l'acupuncture/acupression	et	le	système	des	méridiens	

L'EFT est basée sur le système des méridiens de la médecine traditionnelle chinoise. Donc, 
toute recherche sur les mécanismes de l'acupuncture peut nous aider à comprendre le fonc-
tionnement de l'EFT. Jusqu'à ces dernières décennies, la médecine occidentale a générale-
ment rejeté l'acupuncture comme une modalité qui ne pouvait pas être scientifiquement vali-
dée. 

Dans la médecine chinoise, les méridiens sont les canaux énergétiques dans lesquels le Qi 
(l'énergie vitale) circule dans le corps, et les points d'acupuncture sont des endroits spéci-
fiques sur les méridiens qui donnent accès au système. Mais ces méridiens étaient de toute 
évidence invisibles et les points d'acupuncture n'avaient apparemment pas de structure ana-
tomique mesurable - selon la médecine occidentale conventionnelle. 
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Grâce à une technologie de plus en plus sophistiquée, des découvertes passionnantes révè-
lent des structures physiques qui peuvent sous-tendre le système des méridiens. Conformé-
ment aux théories proposées par le chercheur Coréen Kim Bong-Han dans les années 1960, 
la recherche actuelle révèle des structures anatomiques microscopiques filiformes qui sem-
blent correspondre au système des méridiens. Il s'agit du Système Primo-Vasculaire ou SPV. 

Le SPV est imbriqué dans le réseau des fascia du corps humain et peut être le "chainon 
manquant" pour comprendre le mécanisme physique de l'acupuncture/acupression et, par 
conséquent, de l'EFT. Le fascia est le tissu conjonctif du corps et, à ce titre, il entoure et relie 
tous les muscles et les organes du corps. Le système des fascia est connu pour être capable 
de transmettre des signaux électriques à travers le corps. Pour une excellente explication des 
fascia et du Système Primo-Vasculaire, voir : 
http://www.hindawi.com/journals/ecam/2015/303769/  

Aujourd'hui, de nouvelles théories intéressantes avancent que "ces canaux infinitésimaux 
peuvent agir comme des câbles de fibres optiques et transmettre des informations concernant 
l'ADN en continu dans tout le corps à l'aide de biophotons."  
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4563055/ 

Chercher à comprendre le système énergétique du corps est véritablement la nouvelle fron-
tière. 

Si vous avez le moindre doute sur le fait que les méridiens sont perceptibles dans le corps 
grâce aux technologies scientifiques modernes, n'hésitez pas à aller sur le site web du British 
Medical Journal et à lire cet article : http://aim.bmj.com/content/11/1/22.full.pdf  

Depuis les vingt dernières années, l'acupuncture est plus largement acceptée. De nombreuses 
études ont validé l'efficacité de l'acupuncture, en particulier pour soulager la douleur. 
En1997, le National Institutes of Health (NIH) a approuvé le traitement par acupuncture, et 
en 2003, l'Organisation Mondiale de la Santé (OMS) a fait de même. 

Nous sommes aux tous premiers stades de la compréhension et de la validation de la sagesse 
ancestrale de la médecine traditionnelle chinoise. Cette tradition connaissait le puissant sys-
tème énergétique qui fait partie intégrante du fonctionnement de notre corps. D'une manière 
que nous sommes encore en train de chercher à comprendre, l'EFT nous permet d'interagir 
avec ce système et d'obtenir de remarquables résultats pour la santé et le bien-être. 
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L'EFT	:	«	ça	marche	!»	

 Nous avons de nombreuses preuves, sous forme d'anecdotes 
et d'études de cas, que l'EFT produit souvent des résultats 
profonds et durables. Des milliers de récits abondent sur 
Internet concernant la libération de phobies, le soulagement 
de symptômes du SSPT, la diminution de l'anxiété et même 
d'impulsions alimentaires... mais y a-t-il des preuves prove-
nant d'études contrôlées, évaluées par des pairs ? La réponse 
est un OUI catégorique. 

Soixante-huit articles évalués par des pairs, concernant la psychologie énergétique, sont dis-
ponibles sur le site web de l'ACEP, www.energypsych.org. (ACEP signifie Association pour 
les Psychologies Énergétiques). Vingt d'entre eux sont des ECR, (essais contrôlés randomi-
sés), le plus haut niveau exigé par la science "dure", et 98 % des études ECR réalisées mon-
trent que la psychologie énergétique est très efficace. 

La meilleure source que nous connaissons pour un résumé de la recherche scientifique favo-
rable à l'EFT est l'article du Dr David Feinstein intitulé "Stimulation des acupoints dans le 
traitement des troubles psychologiques : Preuves de l'efficacité". Le Dr Feinstein cite des 
dizaines d'études spécifiques et résume les résultats de la recherche qui a été faite pour un 
grand nombre de problèmes. Ceux-ci incluent : 

• Les phobies spécifiques 
• La peur de parler en public 
• La peur des examens 
• La dépression, l'anxiété généralisée, et d'autres symptômes psychologiques 
• La douleur et la maladie physique 
• Le contrôle du poids 
• Les performances sportives 

Le Dr Feinstein inclut également un chapitre important sur le SSPT et l'efficacité de l'EFT 
dans le traitement des symptômes des traumatismes graves difficiles à traiter. 

L'article complet du Dr Feinstein se trouve sur son site web à ce lien : 
http://www.innersource.net/ep/images/stories/downloads/Acupoint_Stimulation_Research_
Review.pdf. [Cet article a également été référencé précédemment dans le chapitre "Méca-
nismes de notre réponse biologique au stress".] 

On ne dira jamais assez combien la portée l’article du Dr Feinstein a été historique et révolu-
tionnaire. 

Alors que l'APA (Association Américaine de Psychologie) était auparavant catégoriquement 
opposée à toutes les formes de psychologie énergétique et qu'elle ne soutenait aucune re-
cherche dans ce domaine, l'article du Dr Feinstein a convaincu beaucoup de monde dans le 
domaine de la psychologie du fait que des méthodes telles que l'EFT étaient dignes d'un 
examen approfondi. 
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L'APA prend maintenant au sérieux la recherche dans le domaine de la psychologie énergé-
tique. Le statut de l'EFT est actuellement celui d'une modalité "basée sur des preuves". 
D'autres recherches sont en cours, avec l'espoir que l'EFT et d'autres approches de psycholo-
gie énergétique prendront la place qui leur revient comme alternatives thérapeutiques offi-
ciellement respectées et scientifiquement validées. 

Nous espérons que cette brève introduction au contexte scientifique à l'arrière-plan de l'EFT 
et de la psychologie énergétique vous a été utile. De nombreuses informations détaillées sont 
disponibles, et nous vous invitons à vous rendre à la section Science et Recherche sur le site 
EFT International pour en savoir plus : 
EFTInternational.org/discover-eft/eft-science-research/ 
Nous vous recommandons également ces sites web pour une information scientifique : 

ACEP, Association pour les psychologies énergétiques 
www.energypsych.org  
EFT Universe, www.EFTUniverse.com  
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À	propos	du	Manuel	EFT	gratuit	d'EFT	International	
Le Guide détaillé d'Initiation à l'EFT (Techniques de Libération Émotionnelle) est une nou-
velle édition mise à jour et révisée de l'EFTfree Manual (Manuel gratuit d'EFT), initialement 
publié en ligne en tant que ressource gratuite en 2010. Les auteurs originels sont Jade Bar-
bee, Betty Moore-Hafter, Carna Zacharias-Miller, et le Dr Lynne Shaner - tous formateurs 
ou praticiens confirmés EFT International. 

À la suite de l'annonce en 2009 par Gary Craig de sa retraite et de l'arrêt de son site web (qui 
avait été une plate-forme pour l'apprentissage de l'EFT), le groupe a été incité à travailler 
ensemble pour créer une bibliothèque gratuite de ressources EFT pour la Communauté EFT. 
Le résultat a été le site www.EFTfree.net. 

Pendant six ans EFTfree a présenté des centaines d'articles EFT soumis par des tapoteurs 
enthousiastes de partout dans le monde. Pendant ce temps, le groupe a également créé et 
publié l'EFTfree Manual, qui a été téléchargé plus de 17 000 fois et traduit en trois langues 
supplémentaires. En 2012, Ange Finn, un autre praticien confirmé EFT International, a re-
joint l'équipe d'EFTfree.net pour aider à la publication des articles et à la maintenance du 
projet. 

C'est une caractéristique d'EFT Internationalque ses membres aient la possibilité de travailler 
bénévolement, de collaborer et d'apporter leur contribution pour le plus grand bien de l'orga-
nisation. Les auteurs originels sont profondément honorés que leur manuel soit maintenant 
réédité et remanié pour EFT International. De plus, l'ensemble des articles archivés d'EFT-
free a été donné à AAMETInternational.org pour continuer à servir à tous ceux qui sont inté-
ressés par la manière dont l'EFT est utilisée dans le monde entier. 

Le Manuel d'initiation à l'EFT d'EFT International est une toute nouvelle édition du précé-
dent manuel, et a été entièrement révisé et mis à jour par trois membres du Comité Forma-
tion d'EFT International : le Dr Shoshana Garfield, ainsi que les auteurs originels Jade Bar-
bee et Betty Moore-Hafter. 

En tant qu'organisation démocratique, bénévole, sans but lucratif, c'est la mission d'EFT 
Internationalde promouvoir l'EFT, de fournir un enseignement et une formation à l'EFT de 
qualité, et de faciliter une pratique experte, créative et éthique de l'EFT. Le Manuel d'initia-
tion à l'EFT d'EFT International est offert gratuitement à tous avec nos vœux les plus sin-
cères pour le succès de votre pratique. 

Amitiés et meilleurs vœux de succès, 
Betty Moore-Hafter et Jade Barbee, bénévoles, EFT International 
 
Traduction française : Geneviève Maimon, Bianca von Heiroth et Sylvie Perchet avec la 
collaboration de Yvette Bonnot, Aïcha Levachoff et Armelle Monéger bénévoles, EFT In-
ternational 


