
Comment utiliser l’EFT ?

L’EFT vise à libérer le stress, les angoisses, 
les peurs, le manque de confi ance en soi, 
les phobies, les addictions, les douleurs 
physiques, le mal-être et les symptômes 
post-traumatiques. 

ETAPE 1
Identifi ez le problème ou l’évènement pour le-
quel vous souhaitez apaiser une émotion. 
Visualisez la situation qui génère cette émotion. 
Quelle est l’émotion ressentie ? 
Évaluez l’intensité de l’émotion de 0 à10 (10 
étant le plus fort et 0 le plus faible)

ETAPE 2
Créez votre phrase de préparation : elle décrit 
le problème avec le plus de précision possible :

«Même si... [je ressens cette émotion/j’ai ces 
sensations à une intensité de X/10]... je m’aime 
et je m’accepte.» 

Répétez 3 fois cette phrase en stimulant (tapo-
tant avec 2 ou 3 doigts) le point karaté.

ETAPE 3
Tapotez chaque point de la ronde EFT une di-
zaine de fois selon l’encadré. À chaque point 
ou presque, répétez une phrase brève pour vous 
permettre de rester concentré sur votre émo-
tion : « cette émotion que je ressens », « cette 
sensation dans mon corps », « cette intensité à 
x/10 »...

Une fois la ronde terminée, visualisez à nouveau 
la situation qui génère l’émotion, et évaluez l’in-
tensité. Si elle est toujours élevée, recommencez 
depuis l’étape 2 jusqu’à ce que l’intensité se 
rapproche de 0. 

Si d’autres émotions ou sensations apparaisent, 
refaite une ronde avec ces nouveaux ressentis.

COMME POUR TOUT TRAVAIL ÉNERGÉTIQUE, BUVEZ UN GRAND 
VERRE D’EAU AVANT ET APRÈS.
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La plupart des problèmes peuvent se traiter facilement, tou-
tefois l'aide d'un praticien expérimenté reste conseillé pour 
les cas plus complexes
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