
Conférence du 3 août 2018
ZEN avec vos ADOS



Zen avec vos Ados

Le but des conférences PAE est d'aider les parents à 
rester ZEN lors de la traversée de ce0e période 

passionnante mais parfois tumultueuse 
(et donc épuisante !!) 

Voir même plus, de relever le défi, même si cela vous 
parait totalement inconcevable, de ne focaliser que sur 

les aspects POSITIFS de l’ado. 

Et pour cela, restez toujours l’esprit ouvert!!
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« Il est plus facile de désintégrer un atome qu’un préjugé » 
Albert EINSTEIN

Les conférences précédentes ont pu perme;re d’apporter un 
nouvel éclairage sur l’adolescence ...  ce fameux passage à l'âge 
adulte ... par lequel nous passons tous avec une meilleure 
compréhension des trois développements :
- pubertaire
- cogniGf
- social
tous les trois accompagnés de grands changements physiques, 
hormonaux, biologiques et psychologiques.
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Que va t’on aborder dans ce2e nouvel conférence ??

• L’énergie
• Les émo;ons
• La ges;on des émo;ons et notamment du stress 

et de l’anxiété aussi bien chez les parents que chez 
les ados ?
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L’énergie

Les recherches par la physique quan8que ont démontré́ que la ma8ère telle 

que nous la concevons, n’existe pas ! Chaque par8cule n’est en fait qu’une 

gigantesque concentra8on d’énergies placées dans un volume insignifiant ! 

De plus, la théorie onde-corpuscule a établi qu’un corpuscule (ma8ère) peut 

se transformer en ondes (énergies) et inversement ... 

Ensuite, les corpuscules s’assemblent pour cons8tuer des atomes, des 

molécules, des protéines, des cellules et des organes avant de devenir des 

organismes comme les corps humains.  Ainsi l’homme est énergé.que, 

avant même d’être chimique (atomes et molécules) ou biologique (protéines 

et cellules). 

Le corps humain est formé d’énergie et chaque organe qui le compose, a sa vibra:on 
propre. Et ce sera la somme des vibra:ons de tous les organes et :ssus du corps qui 
donnera la vibra:on globale d’un être humain. 
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Les émo/ons

Chez l’homme, la pensée a une puissance extraordinaire et pourtant guère 
u/lisée consciemment. La première preuve nous est donnée par l’effet 
placebo qui à lui seul, induit 30 à 35 % de l’effet thérapeu/que. 

L’effet de la pensée sur la ma/ère, dont l’eau qui nous cons/tue à plus de 
70%, a été́ aussi mis en évidence par les travaux d’Emoto qui a montré
que de simples mots écrits sur un papier ou de simples pensées comme « 
amour » ou « haine » produisaient des cristallisa/ons différentes de l’eau. 
Dans cet esprit, toutes les cri/ques, jugements, dévalorisa/ons sont 
autant d'informa/ons que vous donnez à l’eau de vos cellules.



Zen avec vos Ados

Les émo/ons
Les pensées et les ressen/s se répandent comme par contamina/on aux 
autres membres de notre entourage. Donc, imaginez comment des 
émo/ons peu plaisantes si nous ne les gérons pas peuvent agir comme de 
véritables poisons dans notre vie au quo/dien.
Elles peuvent même amplifier le problème ini/al au lieu de le résoudre 
surtout si elles sont contradictoires (ex : colère et amour pour un enfant).
Avant que cela ne tourne au drame, il est important de trouver des 
solu/ons pour réguler ces émo/ons dites « néga/ves ». Une des solu/ons 
se trouve dans la ges/on de ses émo/ons voir de son propre stress. 
A cet effet, il est préférable de mieux se connaître et de reprendre le 
contrôle de son vécu intérieur, en devenant conscient au maximum è
éduca/on en pleine conscience
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La ges.on des émo.ons
Pour gérer vos émo.ons, autorisez-vous à les ressen.r, puis 
prenez le temps de les iden.fier et de les nommer.
Puis, acceptez les émo.ons sans jugement, aussi bien les 
vôtres comme celle de vos enfants, pour retrouver un état 
d’esprit plus calme et relaxé qui va vous permeEre de trouver 
des solu.ons adaptées aux situa.ons stressantes.
Comment ? C’est ici qu’intervient l’u.lisa.on de l’ou.l EFT 
(Emo.onal Freedom Techniques) ou TLE (Techniques de 
Libéra3on des Emo3ons).
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Comment l’EFT peut modifier la réponse de stress ?

Tout d’ abord quelques no=ons de base :
• Le corps énergé=que
• Le cerveau
• Le système nerveux automa=que
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Le corps énergé1que 

Nous avons besoin de beaucoup d’énergie électrique pour vivre et 
survivre. Lorsque l'énergie arrête de couler en nous, il nous est 
difficile de vivre.
Avant l'avènement des machines modernes, les philosophes et les 
pra1ciens de la médecine Orientale avaient déjà découvert ces 
voies.
Les médecins Chinois ont développé un système de suivi des points 
d'énergie du corps et ont découvert comment notre énergie se 
déplace à travers le corps. Ces circuits électriques ou méridiens ont 
ensuite été u1lisés pour traiter toutes sortes de maux.
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Les trois cerveaux
• Le Rep$lien : cerveau de l’ac5on que l’on retrouve chez les rep5les. Ins5nctuel, 

contributeur d’énergie selon la réac5on au type d’alarme - Fight, Flight, or 
Freeze. Par5e la plus ancienne du cerveau contrôlant le cœur, la respira5on, les 
organes. Rigide et inflexible.

• Le Limbique : siège des émo5ons et de la mémoire. Appari5on première chez les 
mammifères. Enregistre mémoires et comportements. On y trouvera l’amygdala, 
l’hippocampus, et l’hypothalamus. Aussi siège de nos croyances et jugements 
que nous portons, souvent de façon inconsciente, mais qui influencent tant nos 
ac5ons et comportements.

• Le Cortex : entoure les deux autres cerveaux, le rep5lien et le limbique. Siège 
des pensées consciente. Il nous diffère des animaux, car il nous permet la parole, 
la ra5onalisa5on, l’u5lisa5on de la logique, …



Zen avec vos Ados

Rappel sur le fonc2onnement du cerveau d’un ado?

Profond remodelage du cortex avec des réarrangements dans les connexions 
cérébrales, en par2culier des lobes frontaux ... 

Un rapport eau/lipides (soit corps cellulaires des neurones, riches en eau par 
rapport à la substance blanche ou nerfs, riches en myéline) qui diminue de 
l’enfance à l’âge adulte et ce par vagues, progressant du lobe occipital vers le 
lobe frontal (processus est plus rapide chez les filles que chez les garçons) 

… Et sachez que cet amincissement progressif de la ma1ère grise est un 
signe d’intelligence!
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- Ce remodelage, correspondant à l’élimina9on de synapses « inu9les » 
pour un renforcement d’autres, permet par exemple une prise de 
décision plus rapide, les informa9ons parasites étant éliminées ou 
traitées plus efficacement ....

- ...  ainsi que d’autres impliquées dans l’intégra9on des afférences 
sensorielles, des émo9ons, de l’état du corps dans un contexte donné.

- Pour traiter des informa9ons, il ne faut pas seulement un « super-
ordinateur », mais plutôt une « connexion rapide ». 
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Le Système Nerveux Autonome (SNA) ou neurovégéta:f

La réponse de stress de l'organisme peut être modifiée ou a5énuée par 
la réponse de relaxa7on.

Alors que la réac:on de fuite ou de combat, ou de stress, est modulée par 
le système nerveux sympathique, la réac:on de relaxa:on est modulée 
par le système nerveux parasympathique. Elle a des effets opposés à la 
réac:on de stress : ralen:ssement du rythme cardiaque et respiratoire, 
réduc:on de la tension artérielle et musculaire, baisse importante de la 
consomma:on d’oxygène.

La réponse de relaxa:on peut être induite, à divers degrés, l’EFT, les 
techniques de relaxa:on, la médita:on, le yoga, l'ac:vité physique, les 
thérapies vertes, l'écoute de la musique et le rire notamment.
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• Au stade ini)al, l'organisme reconnaît l'agression et se prépare à agir: 3 F.
Ce#e réac)on implique les systèmes nerveux et endocrinien. Les glandes 
endocrines libèrent des hormones (cor)sol et adrénaline) qui accélèrent les 
rythmes cardiaque et respiratoire, élèvent la glycémie, augmentent la suda)on, 
dilatent les pupilles et ralen)ssent la diges)on.

• Au stade de résistance, l'organisme s'adapte à un stress persistant.
• Le stade de l'épuisement est a>eint lorsque, en présence d'une agression 

ou d'une demande persistantes, l'organisme ne parvient plus à 
compenser la réac@on d'alerte chronique. Une réac)on de stress prolongée 
(chronique) affaiblit les réserves énergé)ques de l'organisme et a des impacts 
néga)fs sur les systèmes cardio-vasculaire (tension artérielle élevée par exemple) 
et immunitaire. Le stress peut ainsi conduire à diverses maladies et accélère 
certains aspects du vieillissement.
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Qu'est-ce que l'EFT ? 

• EFT signifie Emo$onnal Freedom Techniques. Il s'agit d'un ensemble de 
techniques de liberté́ émoBonnelle qui intègre l'uBlisaBon du système 
énergéBque de la médecine chinoise aux praBques et concepBons de 
la psychologie occidentale. 

• Basée sur une découverte fondamentale faite par le Dr. Roger Callahan,
l'EFT a été́ mise au point dans les années 90 par Gary Craig, un 
ingénieur américain de l’université́ de Stanford au USA. CeSe 
technique, uBlisant le corps et l'esprit, nous permet de nous libérer 
rapidement des émoBons qui se sont ancrées en nous à la suite 
d’évènements perturbant de notre existence. 
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A quoi s’applique l’EFT ?

• A toute pensée enracinée dans notre vision du monde, des autres et 
de nous-même. 

• A toute émo>on liée à des évènements vécus, réels ou imaginaires. 
• A toute sensa>on corporelle liée à l'expression d’une émo>on ou d'une 

mémoire de sensa>on physique. 
• A tout comportement ou inhibi>on ayant pour origine des facteurs 

psychologiques (pensées, émo>ons). 
• Quelque soit la nature des pensées, des émo>ons et sensa>ons 

abordées, la receKe de base de l'EFT s'applique de la même façon. Il 
est cependant nécessaire d’être conscient de leur nature pour s'en 
libérer. 
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Idée et principe de base l’EFT ?

L’idée à l'origine et le principe de base sous-tendant toute la pra?que de 
l'EFT sont les suivants : 

« La cause de toutes les émo?ons néga?ves est une perturba?on du 
système énergé?que corporel » 

« Pensez consciemment à votre problème tout en tapotant une série de 
points à la surface de votre corps » 



THE THREE BRAINS
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L’effet de la rece2e de base l’EFT ?

• La rece2e de base est la marche à suivre pour traiter chaque aspect 
d'un problème, tout en mesurant la progression effectuée. Une fois 
que vous avez choisi le problème que vous désirez aborder, idenHfié
ses composants internes (image, pensée, émoHon et sensaHon), 
trouvé une courte phrase pour le décrire, appliquez-lui la rece2e de 
base.

• Au niveau de l'esprit, l'EFT a pour effet de décondi'onner les émoHons 
et pensées qui se sont associées à ce que nous avons perçu lors de nos 
expériences vécues. Au niveau du corps, son effet est de produire une 
profonde détente du fait de la libéraHon de la tension émoHonnelle 
sous-jacente. 
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Il est temps de tester  !!!!
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Conférence du 3 août 2018 : 
Soyez ZEN avec vos Ados 
en pratiquant l ‘EFT 
Parents Adolescents Epanouis – Anne SIRET 

      

 

sur le site: 
www.annesiret.com

http://www.annesiret.com/
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Sur les sites :
www.parentsadosepanouis.com
et 
www.e7enclasse

http://www.parentsadosepanouis.com/
http://www.eftenclasse/
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Conseils pour vivre ZEN avec des ados

Optez pour ce7e merveilleuse devise : 

"Nous allons traverser ce/e période ensemble, 
et nous allons nous en sor7r – ensemble!"

Et oui ! Pour finalement, les voir devenir de jeunes adultes 
indépendants, heureux et responsables.
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Et ayez toujours en tête le fameux CREDO :

"Lâchez-moi mais ne me laissez pas tomber"

!
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Ques.ons & Réponses
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Surprise !!!!


