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EFT (Emotional Freedom Techniques ; Technique de Libération Emotionnelle)

Tapoter doucement certains points spécifiques situés sur vos méridiens d’acupuncture
pour vous libérer de la charge émotionnelle négative qui vous encombre, tout en
conservant la mémoire de I'évenement qui vous a dérangé => agit sur les blocages
énergétiques inconscients, les maux corporels et I'esprit.

Focalisation sur le probléme
+

Ré-harmonisation énergétique par les tapotements

Solution du probléme.
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SC = sommet du crans
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Agit sur la perte de courage, la
peur davancer. Amdicres la
concentration, la mémoire et la
wolonté
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Le doute, la confusion, les
dées fixes, les déceptions
Réactive |la claré de I'esprit.

5N = sous le nez
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Tmmidite, gawcherie. Ouwre 3
a communication, Ebere de la
haonbe.

ME = menton

Waisseau conception 24

Transmatismes du passe
chobies, fatigue. Reéactve la
witalite, la paix
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Insé&curits, peur de lmconnu
stress, angoisses. Reactwe la
wvolonte d'accomplir les choses.
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Mostalgie, ruminations.
Faworise la concentration
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PO = pouwce Poumons Tristesse, resgrets
accablemnent, ce qui coups ke
souffie. Favorise =
détachement des souwvenirs de
tristesse.

M = index Gros intestin 1 Figidite de penses, rancunes
Faworise le pardon avec soi-
mé&me

MA = majewr Maibre coeur B Auto-devalorisation

negligence de ses besoins
affectifs. jalousie, entétement
Réactive = puissance
personnelle, la notion de plaisir.

Al = guricudaire

Senmament [T Mangue
damour, FPeines de cosur
coléres. Active la compassion
a joie, I'armousr.

PH = Point Harate

Intestn grale 3

Cipawar 8

Dppositions inconscientes a la
réalization des objectifs, crainte
de  l'echec et du succes
Réactive la confiance en soi
reconmecte 3 son ntuition.

PG = Point de Gamme

Triple rechauffeur 3

Motion de survie, desespaoir,
Ms2curite, decowragenment.
Active |a joie




Les etapes de la methode
1. La préparation

Concentration sur le probléme, évaluation parle « SUD = (Unité de Détresse Subjective), mise en scéne ou comection de
I'lP en répatant trois fois une affirmation en tapotant le point Karaté ou en massant le point sensible.

2. La séquence [routine)

Consiste 3 tapoter les points & acupunciure entre sept et neu’ fois aux extremites des meridiens, sur le visage, les doigts.
le comps. en disant les affirmations ef les formules adaptées au probléme.

Les points de tapping se trouvent de chague cote du corps. ce qui permet de tapoter soit 3 gauche, soit 3 droite, soit des
deux cotes en meme temps, ou encore d'altemer de droite 3 gauche.

Les mesidiens ant un point d'entrée et un point de sorfie, ces points d'entrée &t de sortie se trouvent prés de la surface de
la peau et sont donc trés facilement accessibles.

3. La gamme des neuf actions

C'est en fait un exercice déquilibre cérebral qui consiste 3 faire les exercices ci-dessous tout en tapotant le point de
gamme (pomnt gamut)

Faire des mouwements oculaires gqui stimulent certaines parties du cerveau, les souwvenirs, le dialogue inteme,
I'imagination. ..

Fredonner une chanson, ce qui actve le cenveau droit (créatif)
Compter, ce qui active le cemnveau gauche (rationnel ).

4. De nouveau la sequence [routine)

Les neyf aclions

1. Fermer les yewus.

2. Oapvrir les yeus.

3. Sans bouger |a 8te, regarder en bas 3 droits.

4. Sans bouger la t8te, regarder en bas 3 gauche.

5. Faire towrner les yeux dans le sens horare.

. Faire towrner les yeux dans le sens antihoraire.

7. Fredonner une chanson (par exemple © au dair de la lune).
3. Compter de 13 5.

9. Fredonner 3 nouveau une chanson,

Si durant Iz s2ance |a douleur se déplace, powrchassez-l3, idem pour les sensafions, pourchassez les émaotions.

Lasser les soupirs, les changements de rythmes respiratoires se faire spontanément jusqu'a revenr 3 wne respiration
naturelle, souple, facle, libéree.

Restez un maoment aprés |a séance dans o2t état particulier d'apaisement et de repos profond.

Penser a boire (gt 3 faire boire).

Les documents proviennent de I’Ecole Francaise d’EFT ou jai suivi ma formation © en 2017.
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