




4	
  réflexions	
  stratégiques	
  pour	
  faire	
  
exploser	
  vos	
  limites	
  et	
  votre	
  poten6el	
  	
  

Delete	
  
Quelles	
  sont	
  les	
  émo-ons	
  ou	
  les	
  idées	
  reçues	
  limitantes	
  (je	
  
ne	
  vaut	
  pas	
  la	
  peine,	
  je	
  ne	
  mérite	
  pas	
  le	
  succès,	
  etc)	
  que	
  vous	
  
aimeriez	
  éliminer	
  de	
  votre	
  vie	
  ?	
  

1.	
  Commencez	
  par	
  l’INVENTAIRE	
  des	
  émo6ons	
  existantes	
  (Compléter	
  le	
  tableau	
  à	
  la	
  page	
  
suivante)	
  

<	
  
Quelles	
  sont	
  les	
  émo-ons	
  qui	
  vous	
  habitent	
  et	
  qui	
  font	
  par-e	
  
du	
  quo-dien	
  (peur,	
  inquiètude,	
  stress)	
  que	
  vous	
  aimeriez	
  
mieux	
  contrôler,	
  vivre	
  en	
  plus	
  pe-te	
  dose	
  ?	
  

>	
  
Quelles	
  sont	
  les	
  émo-ons	
  qui	
  vous	
  habitent	
  et	
  qui	
  font	
  par-e	
  
du	
  quo-dien	
  (peur,	
  inquiètude,	
  stress)	
  que	
  vous	
  aimeriez	
  
mieux	
  contrôler,	
  vivre	
  en	
  plus	
  pe-te	
  dose	
  ?	
  

+	
  
Quelles	
  sont	
  les	
  émo-ons	
  qui	
  vous	
  aimeriez	
  ajouter	
  dans	
  
votre	
  quo-dien	
  et	
  qui	
  vous	
  permeFraient	
  de	
  mieux	
  
performer	
  ?	
  (Confiance,	
  calmitude,	
  Sérénité,	
  Contrôle	
  de	
  soi,	
  
etc)	
  



4	
  réflexions	
  stratégiques	
  pour	
  faire	
  
exploser	
  vos	
  limites	
  et	
  votre	
  poten6el	
  	
  

Delete	
   <	
   >	
   +	
  
Nouvelles	
  émo-ons	
  Émo-ons	
  existantes	
  



Transformer	
  vos	
  émo6ons	
  existantes	
  
limitantes	
  en	
  affirma6ons	
  posi6ves	
  	
  	
  

Exemple	
  d’affirma6on	
  1	
  à	
  construire	
  pour	
  une	
  session	
  de	
  tapping:	
  
	
  
Même	
  si	
  je	
  me	
  sens	
  (INSÉRER	
  un	
  de	
  vos	
  DELETE)	
  ou	
  un	
  de	
  vos	
  (PLUS	
  
PETIT	
  <),	
  j’accepte	
  et	
  j’accueille	
  ces	
  émo8ons	
  et	
  je	
  sais	
  qu’elles	
  ne	
  
définissent	
  pas	
  l’ensemble	
  de	
  qui	
  je	
  suis.	
  Je	
  sais	
  aussi	
  que	
  j’ai	
  en	
  moi	
  
(INSÉRER	
  un	
  de	
  vos	
  >)	
  et	
  que	
  j’ai	
  aussi	
  en	
  moi	
  (INSÉRER	
  une	
  de	
  vos	
  
+)	
  	
   	
   	
  	
  	
  	
  

2.	
  Construire	
  vos	
  affirma6ons	
  en	
  jumelant	
  vos	
  DELETE	
  et	
  	
  <	
  à	
  vos	
  >	
  et	
  +	
  
	
  
	
  



Construisez	
  vos	
  affirma6ons	
  posi6ves	
  
pour	
  plus	
  de	
  performance	
  	
  	
  

Votre	
  affirma6on:	
  
	
  
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________	
  
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________	
  
	
  
	
  

3.	
  Construire	
  vos	
  affirma6ons	
  en	
  jumelant	
  vos	
  DELETE	
  et	
  	
  <	
  à	
  vos	
  >	
  et	
  +	
  
	
  
	
  




