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Les techniques d’hypnose sont étudiées scientifiguement
depuis plus de deux cents ans

et sont a l'origine de la psychothérapie.
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Syndrome genéral d’adaptation

AR ME RESISTRNCE EPUISEMENT
A




Déterminants de la régulation de la motivation

Engagement - Valeur

Epanouissement - Signification

Sentiment de compétence

g

Relation positive
Reconnaissance



Les étapes de l'induction de I'autohypnose

L J

“Les pieds reposent”

Chaque muscle
communique avec ton
cerveau”

“Tu commences peut-étre
déja a ressentir des
engourdissements”

“Une vague de calme”
“Tous les muscles sont de
plus en plus calmes”

“Les cerveau est calme”
“Tu es dans ta bulle”



Processus hypnotigue

Induction de la

RMI: relaxation
Accés aux valeurs and mental
T h " intrinséques et attitudes imagery
ranse notique : :
yp q bienveillantes suggestions,

visualizations
o

La capacité de bien se détendre est une composante essentielle dans |'apprentissage de la régulation des émotions. Une baisse de la tension psychique aide dans la
régulation des les émotions: Bandura, A. (2005). The primacy of self-regulation in health promotion. Applied Psychology, 54, 245-254.

Le contenu est étudié et optimisé afin d'augmenter considérablement sa capacité d’adaptation pour faire face aux stresseurs quotidiens et mieux gérer ses réactions
émotionnelles. Les stimuli calmants, les sons, le phrasé contribuent a réorienter la pensée logique extéroceptive et la recentrer vers l'intérieur, vers les valeurs
intrinséques. L’ émetteur a une attitude bienveillante, une position basse, des suggestions adaptées. Une diminution du tonus musculaire, favorisée par une position
confortable réduit au minimum le travail postural, avec détente du diaphragme et les muscles intercostaux, avec un environnement calme, les yeux semi-fermés ou

fermés.
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Musique de relaxation/720p HD Pacific Ocean Dusk Relaxation Surf and Sand-[www_flvto_com].mp3

L'anxiété altere les capacités cognitives
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—————————— @ Macleod, C. & Donnellan,
AM. (1993).

Individual differences in anxiety and
the restriction of working memory
capacity. Personality and Individual
Differences, 15, 163-173.
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Ruminations Anxiety and performance: The

processing efficiency theory.
Cognition and Emotion, 6, 409-434.

Attention Eysenck, M.W. (1982).

Attention and arousal: Cognition and
performance. Berlin: Springer.

Controle attentionnel
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Les techniques d’autohypnose/EFT

Prendre conscience
Développement d'une compétence /

de la labilité
émotionnelle:

@ Prise de conscience
“Si tu ressens “accés au champ de conscience”
I'anxiété, c'est le
signal de faire @ Visualisation, Imagination
I’autohypnose” “‘regarder les nuages”

. . . @ Générer des concepts et
Indication: lien des idées, créativité

positif, motivation,
collaboration
Contrindication:
risque physique ou
emotif




Auto-hypnose ou EFT au travail en contexte

Relations
interpersonnelles
Communication
Hygiéne de vie
Famille, personnalité

® Stratégies d’adaptation

® Techniques d’hypnose et
d’auto-hypnose




Meditation de pleine conscience et hypnose

I GRO ‘GRO (orientation générale

vers la réalité)

Systéme nerveux Systéme nerveux
autonome autonome
sympathique parasympathique
Hypnose Méditation de Pleine Conscience
Meéditation Samatha, Jhana, Samadhi Vipassana, Zen, Satori
SMR, Beta, Theta (Sterman) high-frequency gamma: Berkovich-Ohana,

Glicksohn, and Goldstein (2012)



EFT
(technique de libération
emotionnelle)

3 Gary Craig
by Fondateur de 'EFT




Gary Craig, bien qgu'ingénieur de formation et non thérapeute, s'est
passionné tres tot pour le développement personnel et la psychologie
humaine. Son parcours I'a amené a se former dans plusieurs disciplines,
notamment la kinésiologie, la programmation neuro-linguistique (PNL),
ainsi que la « Thérapie du champ de pensée » (TFT) avec le Dr Roger
Callahan, auteur du livre Traitez vos phobies en 5 minutes. Fort de ces
experiences, Gary Craig a développé sa propre méthode en 1995 : I'EFT
(Emotional Freedom Techniques), une approche innovante et simple,
aujourd'hui utiliséee a travers le monde pour traiter les blocages
émotionnels et améliorer le bien-étre psychologique.



L'EFT s'appuie sur les mémes canaux d'énergie que ceux utiliseés en
acupuncture pour traiter les émotions négatives. Comme le résume bien
cette idée centrale :

« La cause de toute émotion négative est une
perturbation du systeme energetique corporel. »

Le fondement de I'EFT repose sur la découverte que les désequilibres au
sein du systeme énergétigue de notre corps peuvent avoir des
répercussions profondes sur notre état psychologique. En rétablissant
I'équilibre de ce systeme, grace a la stimulation de points spécifiques
situés sur le corps, il devient possible de libérer les blocages émotionnels
et de favoriser un mieux-étre durable.



Il est difficile de déterminer avec précision le nombre de
personnes ayant beneficié de I'EFT, tant elles sont
nombreuses, attiréees par la simplicité et l'efficacité de
cette meéthode. Méme les praticiens sont souvent
émerveillés par les resultats gqu'ils constatent chez leurs
clients. L'EFT peut étre utilisee dans une grande varieté
de situations, parmi lesquelles :

L'EFT est une méthode polyvalente, permettant de traiter
aussi bien des difficultés eémotionnelles que des blocages
psychologiques ou physiques. Elle aide a rétablir un
éequiliore émotionnel, facilitant ainsi le mieux-étre au
guotidien.

*Phobies

*Peurs

sInsomnies

*Crises de panique

*Dépendances (tabac, alcool, jeux,
nourriture, etc.)

*Besoins compulsifs

*Chagrin

*Stress

*Anxiété

*Douleurs physiques

*Deuil

*Traumatismes et abus
*Problémes relationnels

*Manque de motivation

*Manque de confiance en soi
*Rougissement

Effets secondaires de la
chimiothérapie

*Amélioration des performances
physiques et psychologiques
*Peur de parler en public

*Timidité

Enurésie

*Mauvaises habitudes (se ronger les
ongles, s’arracher les cheveux, etc.)
*Angoisses

*Colere



Processus défaillant de croyances limitantes

ressentis
corporels

Pensées

croyances émotions comportement



Déroulement d’'une seance

Voici comment pratiquer en 4 phases :

1 - L’évaluation

Au début de votre séance : centrez-vous sur votre probleme et évaluez votre ressenti entre 0 et 10 (0O
étant “pas d’émotion” 10 “une émotion a son maximum”) Ceci vous permettra de mesurer votre

progression avant et apres la réalisation de cette technique.



2 - L’Inversion psychologique (IP)

L'IP présente dans 40 % des cas, cause souvent I'échec de certaines thérapies. Ce sont les
bénéfices secondaires, qui empéchent la guérison. C’est ce qu'une personne dit qu'elle veut
faire alors qu'inconsciemment, elle ne le veut pas: Ex: Je veux absolument m'arréter de fumer
mais inconsciemment, je ne le veux pas car j'ai peur de grossir.

Cette IP est inconsciente et causée par des émotions négatives qui sabotent toute tentative de
transformation ou de changement. Chez certaines personnes, c'est un phénomene qui est
toujours présent. Il les arréte dans tout ce qu'elles entreprennent. On reconnait facilement ces
personnes parce que rien ne semble jamais réussir dans leur vie.

C'est comme si leur systéme énergétique travaillait contre eux, que tous leurs efforts étaient
contrecarrés. Ce n'est pas que le monde est contre eux...c'est leur propre systeme
énergétique.

Attention, ne confondez pas « corriger 'IP » avec « régler le probléeme » ! En neutralisant
IP, vous éliminez seulement le blocage qui empéche EFT de fonctionner. Il reste
nécessaire d’effectuer une ou plusieurs rondes d’EFT pour venir a bout du probleme a régler.
Quand les IP persistent, je vous recommande I'accompagnement par un professionnel.



3-Laronde EFT :

Vous répétez trois fois la phrase suivante en I'adaptant a votre probleme et en tapotant sur « le point
karaté » : le c6té de I'une de vos mains (ci-dessus) :

« Méme si (‘jai des problemes relationnels avec ma mere...), je m’aime et je m’accepte infiniment (ou
complétement) »

Puis vous poursuivez d’exprimer votre tension, votre probleme en réalisant cette fois des points de
pressions sur les différents points d’acupuncture sur le visage et le haut de votre corps. C’est la ronde
EFT.

Ensuite, vous stimulez chaque point ci-dessous, en verbalisant le probleme:
- DS = début des sourcils

- SO=sous l'oeil Le petit os sous I'oeil, environ 2 cm sous la pupille.

- CO=coin de l'oeil Le petit os pres du coin de l'oeil.

- SN= sous le nez Le petit espace entre le nez et la levre supérieure.

- M = sous la bouche Entre la lévre inférieure et le menton

- CL= clavicule

- SS=sous le sein

- SLB=sous le bras Sous le bras, environ 10 cm sous l'aisselle



ST
sommet de la téte

#1 - DS

début du sourcil
#2 - C0

coin de loeil

#3 - S0

sous [oeil

#t - 9N

sous le nez

#5 - ME

menton

#o - CL
clavicule

Point sensible

#7 - 5B
sous le bras

S5
sous les seins



4- Fin de la séance

Evaluez votre ressenti en essayant de penser a votre probléme pour constater I'effet intérieur que cela
VOUS procure.

Attention! Il n’est jamais nécessaire de revivre ces événements, devinez juste le chiffre correspondant
le mieux a votre ressenti, entre 0 et 10. Le premier chiffre auquel vous penserez sera le bon. Si vous
n’étes pas a 0, reprenez la séquence depuis le début mais en tenant compte de I'évolution.



MERIDIENS ET EMOTIONS

Point Karaté : Intestin gréle : Confiance en soi

Sourcils : Vessie : Phobies, stagnation, inhibition de I'action, frustrations
Coin de I'ceil : Vésicule biliaire : Colere, rage, haine, rancune

Sous I’eeil : Estomac : Attachements, obsession, sensation de vide
Sous le nez : Vaisseau gouverneur : Honte de soi, timidité excessive
Creux du menton : Vaisseau conception : Culpabilité, sentiment d’échec, remords
Clavicules : Reins : Angoisse, peur, terreur, point d’'urgence

Sous les seins : Foie : Désarroi, confusion

Sous le bras : Rate/Pancréas : Ressentiment, manque de joie

Pouce : Poumon : Tristesse, chagrin

Index : Gros intestin : Nostalgie, détachement

Majeur : Maitre du cceur : Auto-dévalorisation

Auriculaire : Cceur : Manque d’amour

Point de gamme : Triple réchauffeur : Désespoir, douleurs, dépression

Ce tableau met en lien les différents points d’EFT avec les émotions et déséquilibres qu’ils peuvent
aider a rééquilibrer, en facilitant un relachement des émotions négatives associees a chaque
meéridien.



La simplicité

L'apprentissage de I'EFT est d'une grande simplicité, permettant ainsi a un client
de l'appliquer en toute autonomie, méme en dehors du cadre thérapeutique,
lorsqu'il fait face a une émotion négative. Prenons, par exemple, un appel
téléphonique perturbant. Une personne familiarisée avec I'EFT peut se libérer
rapidement de cette émotion désagréable. C'est, a mon sens, la méthode
d'hygiene émotionnelle la plus rapide et efficace pour apaiser les émotions qui
surgissent au fil de la journée. Cependant, il est important de noter qu’on ne peut
pas s'auto-administrer une thérapie compléte, en particulier pour des
problématiques complexes comme un traumatisme. Dans de tels cas,
I'accompagnement d'un professionnel est indispensable.



L’efficacite

En 2012, Bruce Ecker, Robin Ticic et Laurel Hulley ont publié un ouvrage révolutionnaire dans le domaine de la
psychothérapie. S'appuyant sur des avancées récentes en neurosciences, ces auteurs ont brisé le mythe selon lequel
les apprentissages émotionnels négatifs seraient indélébiles. lls ont démontré comment utiliser les symptémes pour
initier une véritable transformation. C’est ainsi que sont nées les thérapies dites "transformational,” qui exploitent
chacune, a leur maniére, le mécanisme de la reconsolidation de la mémoire. L'EFT, bien qu’elle ne soit pas une thérapie
miraculeuse, permet d’opérer des changements profonds et durables en s’attaquant a la source méme des symptémes,
qui sont alors éliminés définitivement.

L'efficacité de I'EFT a d'ailleurs été validée par plusieurs recherches, notamment dans un article de David Feinstein,
époux de Donna Eden (mon mentor et formatrice en médecine énergétique). Cet article, publié dans le Review of
General Psychology de I'American Psychological Association (APA), présente une cinquantaine d'études, dont dix-huit
répondent aux critéres stricts de I'APA pour attester de la validité d'une psychothérapie. De plus, I'APA reconnait les
formations en psychologie énergétique, dont I'EFT fait partie, comme formations continues. La psychologie énergétique
s'avere capable de résoudre des traumatismes eémotionnels en un temps record. Par exemple, de nombreuses phobies
et allergies disparaissent apreés une seule séance.

Les travaux de Gary Craig, fondateur de 'EFT, avec des vétérans souffrant du syndrome de stress post-traumatique
complexe (SSPT) sont tout aussi édifiants. Aprés seulement six séances, ces vétérans ont vu leurs symptémes diminuer
de maniére spectaculaire. Et ces résultats ne sont pas éphémeres : des suivis effectués jusqu’a deux ans apres la
thérapie montrent que, une fois les traumatismes émotionnels traités par 'EFT, ils ne réapparaissent pas.

Ces résultats dépassent largement ceux obtenus par les thérapies conventionnelles dites "par la parole”, a tel point qu'ils
restent incompréhensibles pour une grande partie des praticiens formés a ces méthodes traditionnelles.
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