
EFT	:	la	Grande	Ronde
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Stimulez	le	point	karaté	en	répétant	3	
fois	:	
« Même	si	(mon	 sujet),	je	m’aime	et	je	
m’accepte	comme	je	suis	 et	je	me	
pardonne

Stimulez	chaque	point	en	répétant	3	fois	:	
« (mon	 sujet) »,	exemple	:
« j’ai	peur	de	la	nuit »

A	La	fin	de	la	ronde,	prendre	une	grande	
inspiration,	 redire	la	phrase,	évaluer	le	
nouveau	 ressenti.	Enchainer	les	rondes	
jusqu’à	 un	ressenti	à	0.

N’hésitez	pas	à	boire	entre	chaque	ronde	
pour	faciliter	la	circulation	et	la	libération	
des	énergies
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