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Note importante 
 
Bien que l’EFT ait déjà produit de remarquables résultats cliniques, cette technique doit être 
considérée comme étant toujours à l’étape expérimentale tant qu’elle n’aura pas été totalement 
adoptée et intégrée par les différents groupes de professionnels de la santé. Par conséquent, 
toute personne qui fait usage de cette technique, seule ou accompagnée doit prendre l’entière 
responsabilité de son usage. 
 
Les informations de cette formation ne peuvent en aucun cas remplacer une consultation 
individuelle avec un professionnel de la santé et ne représentent pas des conseils médicaux. 
 
Cette formation a pour objectif de partager les recherches, trouvailles et expériences de François 
Picard dans le cadre de ses activités de liberationdestress.com. 
 
Nous vous encourageons à prendre vos propres décisions concernant votre santé et votre mieux-
être, basées sur vos recherches, tout en ayant recours à un professionnel de la santé qualifié.   
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Le travail sur les événements du passé – les approches 
douces 

• La situation 
– L’événement du passé que vous aimeriez libérer est trop chargé émotionnellement 

pour que la personne que vous accompagnez veuille y aller.  
– La solution 

• Utiliser les approches douces suivantes. 
• L’approche furtive (Sneaking Up) 
• La technique sans l’arme (Tearless trauma Technique) 
• Du général au plus précis 
• Sensation dans le corps – Chasser la douleur 

• À considérer 
– Le plus important en EFT c’est… 

• La connexion 
– Mais nous ne voulons surtout pas remettre les gens que vous accompagnez dans 

leur traumatisme. 
– Le travail sur les événements très traumatisants est un subtil jeu de pédale à 

connexion où vous alternez entre le frein et le gaz.   
– Pour juger quand appuyer sur le frein, quand relâcher le frein et 

quand appuyer sur le gaz, vous devez être très attentif et à l’écoute 
de la personne que vous accompagnez (voir le module sur la 
calibration). 

L’approche furtive (Sneaking Up) 
• On n’aborde pas l’événement comme tel directement. 
• Mais plutôt sur ses émotions et ressentis juste à l’idée d’aborder l’événement. 
• À utiliser lorsque: 

– Vous savez déjà que l’accompagné va expérimenter une très grande intensité 
émotionnelle si l’événement est travaillé directement 

– L’accompagné a une très grande résistance à aborder la situation 
• Exemple de phrases: 

– Même si je n’ai pas le goût de parler de cet événement … 
– Même si c’est trop gros pour moi … 
– Même si j’ai peur de revivre le traumatisme … 
– Même si j’ai honte d’en parler.  Je n’en ai jamais parlé à personne … 
– Même je ne sais pas par où débuter.  C’est tellement gros et laid … 
– Même si juste d’en parler je deviens submergé d’émotion.  Je ne peux plus 

m’arrêter de pleurer … 
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L’approche sans larme (Tearless Trauma Technique) 
• On n’aborde pas l’événement comme tel directement. 
• On demande plutôt à l’accompagné d’ESTIMER, de DEVINER l’intensité SI elle imaginait 

l’incident. 
• Procédure 

– Identifier un événement spécifique tel que « la fois où mon père m’a frappé à 12 
ans » 

– DEVINER, ESTIMER quelle serait l’intensité (0 à 10) si la personne imaginait 
clairement l’incident. 

– Bâtir une phrase qui décrit l’émotion estimée comme: Même si j’ai cet événement, 
« Mon père me frappe », … 

– Faire une ou plusieurs séquences avec Même si j’ai cet événement, « Mon père me 
frappe », … 

– SANS PENSER, SANS IMAGINER l’événement.  Juste dire la phrase. 
– Lorsque l’intensité de l’estimation est près de 0, demander à la personne 

d’imaginer l’événement 
• Les instructions sont importantes pour éviter que la personne entre en émotion trop 

rapidement.  Exemple: 
– “Dans une minute, je vais vous demander de DEVINER combien l’intensité serait SI 

vous vous imaginiez clairement l’événement… Mais ne le faites pas tout de suite.  
Attendez que je le demande.  C’est important de NE PAS imaginer l’événement.  Ce 
n’est qu’une estimation en supposant que vous imaginez l’événement. L’estimé, 
c’est tout ce que l’on a de besoin pour le moment.  Donc, maintenant, SANS 
IMAGINER L’ÉVÉNEMENT, faites une estimation de l’intensité émotionnelle de 0 à 
10 comme si vous vous mettiez à l’imaginer, mais sans le faire. 

• Autres exemples de phrases: 
– “Même si ce serait probablement un 8, si j’imaginais l’événement …” 
– “Même si je devine que ce film va me déranger …” 
– “Même si je vais devoir peut-être imaginer ce film …” 
– “Même si je vais peut-être pleurer si j’imagine cet événement …” 

Du général au plus précis 
• C’est ici, entre autres, que peut se faire le jeu de pédales. 
• Si l’émotion devient trop intense, vous appuyez sur le frein (B) en 

faisant des phrases générales. 
• Vous appuyez sur un peu plus sur l’accélérateur (A) en retournant 

dans un peu plus de précision lorsque la personne est plus calme.  

Sensation dans le corps – Chasser la douleur 
• Parfois la personne a de la difficulté à mettre des mots sur ses émotions. 
• Mais une émotion ressentie implique nécessairement un senti dans le corps. 
• À tout moment, soyez très attentif aux sentis, aux sensations dans le corps.  À aborder 

toujours en premier lieu. 
• Vous allez peut-être vous retrouver alors dans une série de séquences « chassez la 

douleur » 
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Rappel sur la gestion des réactions émotionnelles intenses 
• Tapping sans mot 
• Tapping sur les doigts seulement (Voir la section Introduction). 
• Mouvements kinesthésiques alternatifs sur les genoux ou sur les mains. 
• Tenir/tirer ses petits doigts avec vos petits doigts. 
• S’assurer que la personne a les yeux ouverts et lui parler pour la ramener au moment 

présent.  

Résumé 
• La connexion est importante en EFT.  Mais on ne veut pas retourner la personne que l’on 

accompagne dans son traumatisme. 
• Approche furtive 

– Ne pas aller directement à l’événement 
– Faire le tapping sur comment la personne se sent (SERs) juste à envisager aborder 

l’événement  
• Technique sans larme 

– Ne pas aller directement à l’événement 
– Mais faire deviner l’intensité si la personne avait à imaginer l’événement sans 

toutefois le faire 
• Rester dans le général si l’intensité est trop grande. Ensuite, aller dans la précision 
• En tout temps, prioriser les sentis dans le corps.  Attendez-vous à entrer dans une série de 

séquences EFT de type « Chasser la douleur ». 

Le travail des événements du passé 
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Le principe de la pile 
• L’idée est de travailler en bas de la 

pile. 
• Plus l’événement est vieux, plus c’est 

payant au niveau libération. 
• Plus l’intensité émotionnelle est 

forte et vécue dans l’impuissance, 
plus c’est payant au niveau 
libération. 

 

Le principe de la table 
• L’idée est de libérer les bons événements 

pour « faire tomber » la problématique 
• Plus les pattes sont vieilles (événements 

anciens) et plus les pattes sont grosses 
(gros stress vécus dans l’impuissance), plus 
ces pattes (événements) sont payantes à 
libérer 

 

Le choix de l’événement du passé à travailler 
• C’est une scène avec un crescendo et un pic émotionnel d’une durée de 1 à 3 minutes. 
• Par exemple: 

– « La mort de mon père » c’est trop large 
– On peut découper cet événement par les scènes suivantes: 

• J’apprends sa mort au téléphone 
• Quand je le vois pour la première fois dans sa tombe 
• Quand je vois la tombe descendre dans le trou au cimetière 
• La journée de sa fête, quand je prends le téléphone pour l’appeler et que je 

réalise qu’il n’est plus là 
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Les possibilités 
 

 
 
 
 
 
 

  

Événement du 
passé 

Visuel 

Faire un film 

Je me vois 

Au JE 

SER Personnage 

SER Sur la chaise 

Au IL 

SER Personnage 

SER Sur la chaise 

Je suis dans le film 

Au JE 

SER Sur la chaise 

Pas de visuel 

Raconter l’histoire 

Au JE 

SER Personnage 

SER Sur la chaise 

Au IL 

SER Personnage 

SER Sur la chaise 
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Le déroulement de base 
 

 

Quelques principes pour décider des paramètres 

Visuel vs aucun visuel 
• Certaines personnes ont de la difficulté avec la visualisation. 
• Pour une meilleure connexion, la priorité est toujours d’y aller avec le visuel. 
• Si ce n’est pas possible, on y va alors avec le mode « raconter l’histoire »  

 

 

 

Avec le Visuel – Je suis dans le film ou je me vois 
• Personnellement je demande leur préférence. 
• Je leur demande tout simplement comment il veulent imaginer leur film 

  

Identifier une scène (1-3 minutes) 

Trouver un titre 

Faire un tapping sur le titre si requis 

Demander de raconter la scène en visualisant ou non, à 
la première personne ou la 3e personne 

Faire un tapping aussitôt qu’un SER se présente 

On continue jusqu’au prochain SER ou jusqu’à la fin du 
film 

À la fin on refait le film et on le parcourt à nouveau pour trouver 
de nouveaux aspects jusqu’à ce que l’intensité soit près de zéro. 
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À la 1ère personne (JE) ou à la 3e (IL) 
• S’il se voit dans le film, le plus naturel est de raconter à la 1ère personne 
• Si à la 1ère personne il n’y a pas de ressenti, il peut être intéressant d’y aller à la 

3e personne. 
• Où au contraire, si les SERs sont trop intenses, la 3e personne amène une distance, un 

détachement qui permet une libération plus douce.  Le plus important en EFT c’est… la 
connexion.  Même à la 3e personne, la connexion finit tôt ou tard par s’installer . 

– Le point le plus important ici est de demander d’identifier le SER (surtout le ER) 
comme si elle le faisait pour n’importe quel personnage de n’importe quel film 
qu’elle écouterait. 

– Les instructions que je donne ressemblent à: 
• On est les deux au cinéma et je suis aveugle.  Tu me racontes ce que tu vois 

sur l’écran.  À un moment donné, je vais te demander comment Christine 
(son personnage) se sent à l’écran.  Tu n’essaies pas de te rappeler 
comment tu t’es senti quand tu as vécu l’événement.  Tu fais vraiment 
comme si tu regardais le film de quelqu’un d’autre pour la première fois et 
tu devines comment tu penses que la fille se sent à l’écran. 

Variante pour le traitement des SERs 
• Faire une séquence EFT aussitôt que l’intensité émotionnelle augmente 

 
vs 
• Aller directement à l’intensité la plus forte 
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Tapping pour les personnages du film 
• Que le travail se fasse à la 1ère personne ou à la 3e, il est possible et parfois très intéressant 

de faire une séquence EFT pour les personnages du film autre que la personne concernée. 
• Quand ça bloque dans le film, c’est un moment intéressant pour le faire. 
• Quand votre intuition vous le suggère, allez-y ! 
• Exemple:  Même si mon père est en colère après ma mère, je l’aime … 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Le travail sur les personnages - Une variante 
• Vers la fin du travail sur une scène, il peut être intéressant d’imaginer la grande qui vient 

réconforter la petite. 
• Parfois cette image s’installe spontanément lorsque le travail se fait à la 3e personne. 
• Parfois la personne va exprimer ce qu’elle aurait le goût de faire.  Ex.; La grande qui 

remplace la petite dans le film et qui veut prendre sa mère dans bras. 
• Si la grande dans le film vit des SER négatifs, il est alors possible de faire une ou plusieurs 

séquences sur la grande aidant ou jugeant la petite. 

Événement du passé privé 
• Il est possible de travailler sur les événements du passé sans qu’aucune description ne soit 

effectuée verbalement. 
• Le défi pour le praticien est plus grand, puisqu’il accompagne alors la personne un peu à 

l’aveugle. 
• Je vous suggère d’écouter la démo de Tina Craig en complément du module pour 

justement voir comment un événement du passé peut se travailler en mode privé. 
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Le travail sur les croyances 
• Le terrain de jeu de l’EFT et le travail sur les croyances 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Qu’est-ce qu’une croyance ? 
• Tout ce qui est VRAI pour vous. 
• Tout ce qui EXISTE pour vous. 
• Toutes vos pensées, énoncés qui spécifient CE QUI EST POSSIBLE pour vous. 
• Vos définitions 
• Tout ce qui compose votre CADRE DE RÉFÉRENCE 
• C’est votre interprétation du monde qui vous entoure et de votre place dans ce monde 
 
• À quoi servent les croyances ? 

– Les croyances à votre service permettent 
• D’un point de vue biologique 

• D’évoluer dans le monde qui vous entoure pour maximiser votre 
survie 

• S’approcher du plaisir (selon vos définitions et croyances) et 
s’éloigner de la souffrance (selon vos définitions et croyances) 

• D’assurer votre sécurité 
• De favoriser votre plein potentiel biologique 

– D’un point de vue psychologique et spirituel 
• De favoriser votre plein potentiel 
• D’être et de manifester qui vous êtes vraiment 

– Les croyances négatives / limitantes 
• Freine le déploiement de votre plein potentiel à tous les niveaux 
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• L’écriture sur vos murs - Vos croyances 
 

 
• D’où viennent les écritures sur nos murs 

• Notre expérience 
• Nos parents 
• Nos professeurs 
• Nos amis 
• Nos lectures / conférences / … 
• La télévision / Les journaux / Les magazines / … 
• … 

 
• Votre interprétation du monde 

 
 



© 2016-2026  François Picard – liberationdestress.com 

 

12 
 

Le palais des possibilités 
• Votre univers du possible pour vous contient une multitude de pièces. 
• Certaines vous sont familières, d’autres, encore plus belles, où vous n’y avez jamais mis les 

pieds à cause de vos croyances limitantes. 
• Se libérer de ses croyances limitantes vous permettra d’explorer votre palais des 

possibilités 
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Croyances  Visibles vs cachées 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Les croyances visibles 
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Le travail des croyances visibles du rez-de-chaussée au sous-sol 
• Prendre la croyance et l’insérer telle quelle dans la phrase de la séquence EFT 

– Même si je ne suis pas aimable… 
– Même si je ne me trouve pas belle… 
– Même si l’abondance, c’est impossible pour moi… 
– Même si pour moi apprendre c’est difficile… 
– Même si les hommes, c’est tous des profiteurs … 
– Même si les femmes, c’est toutes des contrôlantes … 

• Poser des questions pour faire le zoom sur la croyance 
– Même si je ne suis pas belle… 

• Quelle partie de ton corps, tu ne trouves pas belle ? 
• Mon ventre 
• Même si je trouve mon ventre pas beau … 

• Qu’est-ce qu’il a ton vendre ? 
• Il pend 

• Même si je trouve que mon ventre pend … 
• Il est trop gros 

• Même si je trouve mon ventre trop gros … 
• Il a une cicatrice dessus 

 
 

– Mon ventre a une cicatrice dessus 
• Qu’est-ce qu’elle a cette cicatrice ? 

• Je la trouve laide 
• Même si je trouve ma cicatrice laide … 

• Quoi d’autre ? 
• Ça montre aux hommes que j’ai déjà eu un enfant ? 

• Et qu’est-ce que ça fait ? 
• J’ai moins de valeur à leurs yeux 
• Même si je pense que j’ai moins de valeur aux yeux des hommes 

parce que j’ai déjà eu un enfant … 
• D’où ça vient cette affirmation ? 

• C’est ma mère qui disait ça … 
– À partir de la croyance 

• Je ne suis pas belle 
– On débusque la croyance 

• J’ai moins de valeur aux yeux des hommes parce que j’ai eu un enfant 
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Le travail des racines cachées  des croyances visibles 
• Parfois, il faut travailler plus fort en descendant les marches vers le sous-sol et en 

l’explorant. 
• Les racines de la croyance peuvent être bien cachées. 
• Exemple 

– Lire c’est plate.  Je n’aime pas lire 
• Même si je n’aime pas lire… 

– Qu’est-ce que tu n’aimes pas dans la lecture ? 
• Je ne sais pas… je n’aime tout simplement pas ça.  Je n’ai pas de plaisir à lire. 
• Lecture = désagrément, désagréable, souffrance, mort 

– À partir d’où les croyances et définitions associées à la lecture peuvent s’installer ? 
– Un bon point de départ c’est lorsque la personne apprend à lire. 

• Qu’est-ce qui s’est passé quand tu as appris à lire ? 
• Ma mère me mettait beaucoup de pression et n’était pas très 

patiente avec moi.  Ce n’était pas des moments très agréables pour 
moi. 

– C’est comme si le cerveau avait installé l’étiquette, la croyance: LIRE = 
DÉSAGRÉABLE – PAS DE PLAISIR 

• Même si c’était désagréable d’apprendre à lire … 

Le travail des croyances cachées  
• Voir exemple de la cicatrice plus haut 
• Autre exemple : 

– J’ai des problèmes d’argent.  Je n’arrive pas à m’installer dans l’abondance 
• Même si j’ai des problèmes d’argent … 
• Même si je n’arrive pas à m’installer dans l’abondance 

– Pour plus d’efficacité, Il faut partir à la recherche de croyances cachées par rapport 
à l’argent 

– Plus de détails dans la section sur le travail des racines 
– Une question possible à poser.. 

• Quel est le pire qui pourrait arriver si tu avais beaucoup d’argent ? 
• Sinon, une piste de recherche possible c’est de partir à la recherche 

d’événements ou la richesse, l’argent sont associés à des désagréments, des 
souffrances. 

• Ha ! Je me rappelle, enfant j’étais bien habillé.  Mes parents étaient 
en moyen.  Je me faisais reconduire à l’école par mes parents dans la 
grosse voiture.  Et je me faisais narguer par les autres à cause de 
« ma richesse ».  J’aurais aimé être « ordinaire » 

• Croyance cachée :  
• Si j’ai beaucoup d’argent, je vais attirer les jugements et remarques 

désobligeantes des autres ou  
• C’est mieux de rester pauvre, comme ça je n’attire pas les jugements 

et les remarques désobligeantes des autres. 
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Le travail sur les croyances 
• S’assurer que le négatif est bien disparu 

– Tester l’état désiré 
– Faire imaginer la personne dans l’état désiré 

• Avec beaucoup d’argent 
• Toute nue devant un nouvel amoureux pour la 1ère fois 
• En train de lire un livre 
• … 

• Installer du positif, de nouvelles croyances 
– Recadrage 
– Méthode des choix 
– … 

• S’assurer de nouveau que le négatif est bien disparu 
– Traquez-les « oui mais … » qui suivent le positif 

• Le travail sur les croyances 
Recadrage – Positif – Oui mais 

Recadrage 
• Recadrer c’est essentiellement 

– considérer une situation d'un autre point de vue  
– et par là même de donner un autre sens à l’expérience vécue 

• Souvent, la personne que vous accompagnez va effectuer un recadrage toute seule. 
• C’est l’approche a privilégier:  

– laisser les recadrages se présenter spontanément 
• Ils se présentent souvent à la fin d’une séquence lorsque nous laissons un espace à 

l’accompagnée pour que ce qui a à émerger émerge. 
• Le recadrage doit être introduit à la fin, lorsque la perturbation émotionnelle associée à 

une problématique ou un événement est à 3 ou moins. 
• Le recadrage effectué par le praticien est un art qui doit être pratiqué 

– En trouvant le bon recadrage pour cette personne 
– lorsqu’il est prêt à l’entendre et à l’accepter 
– avec l’introduction de juste assez d’éléments modifiés et nouveaux 
– de la bonne façon (mot acceptable, humour, exagération, emphase forte ou ton 

doux …) 
• Lorsque tout est fait correctement, le client accepte le recadrage et peut l’intégrer sur ses 

murs. 
• Gary Craig suggère 

– Aussitôt que… 
• Vous avez une expérience solide de la procédure EFT 
• Vous êtes confortable avec des phrases de départ non standard 
• Vous êtes en mesure de régulièrement faire tomber des dessus de table 
• Vous êtes en mesure d’effacer des écritures sur les murs des personnes que 

vous accompagnez, seulement avec l’EFT standard 
– Alors vous êtes prêts pour apprendre et vous amuser avec le recadrage 
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• Exemple de recadrages 
– Même si ma mère ne m’a pas laissé aller à cette fête et je ne comprenais pas 

pourquoi, Elle essayait peut-être de me protéger… 
– Même si je me suis senti diminué par ma tante Gertrude 

• Je serais peut-être capable de lui pardonner un jour 
• Peut-être je suis capable de comprendre pourquoi elle a fait ça 
• Peut-être que c’est le mieux qu’elle pouvait faire à ce moment 
• Peut-être que je peux laisser aller, lâcher prise 

– Autres exemples de recadrage 
• Elle a ses propres problèmes à gérer.  J’étais sur sa route au mauvais moment 
• Je comprends qu’il est seulement un humain et qu’il ne fait pas toujours les 

bons choix 
• Je ne lui pardonne pas ce qu’il m’a fait, mais je suis peut-être capable de le 

comprendre 
• Mon jugement n’était pas parfait tout comme n’importe quelle autre 

personne 
• Je ne savais pas mieux faire 
• J’étais seulement un enfant 
• J’essayais d’être un bon parent, une bonne personne 
• Je me pardonne de n’avoir que 5 ans et d’avoir réagi de la seule façon dont 

je pouvais 
• Je faisais de mon mieux à ce moment en considérant mon histoire, mes 

traumatismes et mon système de croyances 
• Mauvais exemples de recadrage 

– Manque de respects – sans connaitre l’histoire du client 
• Même si j’ai peur des hommes, mon père est un homme bon. 

– Le praticien qui impose ses vues 
• Même si j’ai peur de voler en avion, je me dis  que c’est seulement dans ma 

tête, cette peur. 
– Imposer ses valeurs 

• Même si je suis blessé émotionnellement si intensément et que je veux 
arrêter de sentir cette souffrance, je ne le ferais pas parce que sentir c’est 
important … 

Installer le positif 
• Avant de se lancer dans le recadrage, il est préférable de s’amuser avec les affirmations 

positives. 
• Tout comme le recadrage, elles doivent être introduites à la fin, lorsque la perturbation 

émotionnelle associée à une problématique ou un événement est à 3 ou moins. 
• Installer le positif 

– Il s’agit de remplacer la 2e partie de la phrase de la séquence EFT par: 
• Je choisis de … 
• J’envisage la possibilité de … 
• Je suis ouvert à … 
• Je suis disposé à … 
• Je suis de plus en plus zen … 
• J’installe, dans chacune de mes cellules … 
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• Exemples 
– Je choisis d’ … 

• … avoir confiance que je peux persévérer et obtenir ce dont j’ai besoin  
– J’envisage la possibilité de … 

• … me retrouver nue devant un homme et de me sentir totalement à l’aise 
– Je suis ouvert à …, Je suis disposé à … 

• … laisser entrer un homme dans ma vie 
– Je suis de plus en plus zen … 

• … en présence de ma belle-mère. 
– J’installe, dans chacune de mes cellules … 

• … la vibration de l’abondance. 

Comment utiliser les phrases positives ? 
• Sur le point Karaté seulement avec la phase complète (problème + positif) 
• En terminant la séquence, positif seulement, au dernier point sur la tête 
• En alternant le négatif et le positif sur chacun des points de la séquence 
• En faisant le positif sur tous les points de la séquence 

Les « oui mais… » 
• Lorsque vous travaillez avec la personne que vous accompagnez sur le positif, soyez à 

l’affut des hésitations, des retenues et des « oui mais… » formellement exprimées 
• Ils sont signe qu’il reste du nettoyage à effectuer. 
• Une autre façon d’identifier les « oui mais… » permettant de débusquer des aspects 

cachés, des croyances cachées est de: 
– Bâtir une phrase qu’on aimerait voir vraie 
– Je gagne facilement 100 000 $ par année 
– La dire à haute voix 
– Laisser monter ce qui monte.  Laisser le dialogue intérieur s’exprimer. 
– Faire des séquences EFT sur ce qui se présente 

• Exemple de « oui mais… » 
– Je vais perdre 10 livres avant mon voyage dans le sud 

• Oui mais… 
• Je vais devoir faire attention aux hommes qui vont se mettre à me 

draguer. 
• Je vais devoir me priver de mes mets préférés. 
• Même si je me donne tout ce trouble, je serais de toute façon pas 

assez belle et aucun homme ne va vouloir de moi. 
• Je ne mérite pas d’être mince. 
• Pour qui je me prends de penser que je puisse être la plus mince de 

ma famille. 
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Travail sur les racines 

Quand choisir le R-C - Quand choisir le S-S 

 

Quand travailler au niveau du rez-de-chaussée surtout ? 
• Quand les objectifs sont flous 

• C’est quoi les « pas biens » actuels dont vous désirez vous débarrasser ? 
• Quand on ne trouve pas d’événements du passé correspondant à la problématique 
• Quand on a accès à des croyances facilement identifiables. 
• Phobies – peurs spécifiques 

• Rarement nécessaire d’aller au sous-sol 
• Compulsion alimentaire 

• Début au rez-de-chaussée avec besoin d’aller, la plupart du temps au sous-sol 
• Douleur physique 

• Succès possible en ne travaillant qu’au rez-de-chaussée. Bonne pratique de 
toujours débuter là. 

• Épreuves de la vie, état de crise 
• Deuil 
• Accident 
• Mise à pied 

• Maladie 
• Pour soutenir la personne dans son épreuve et nettoyer tous les stress vécus à 

cause de la maladie (du diagnostic à aujourd’hui) 
• Surtout ! 

– Ne jasez pas trop longtemps. 
– Spécialement après la première séance. 
– Débutez les séquences EFT le plus rapidement possible avec ce que vous avez. 
– La plupart du temps, le tapping, va permettre à des éléments du sous-sol 

d’émerger. 
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• Les questions du rez-de-chaussée 
– Comment vous sentez vous ? 

• Identification d’un SER 
– Qu’est-ce qui vous dérange ? 

• Identification de déclencheurs 
– Qu’est ce que ça vous fait ? 

• Identification de SER 
– Qu’est-ce qui se passe dans votre corps ? 

• Identification de Sentis 
– Donnez-moi un exemple concret 

• Identification de situations spécifiques 

Quand travailler au niveau du sous-sol surtout? 
• L’EFT au niveau du rez-de-chaussée ne donne aucun résultat 
• Les résultats ne sont que temporaires 
• Vous travaillez au niveau du rez-de-chaussée et un élément du sous-sol émerge… une 

croyance cachée, un événement du passé 
• Problématique de surpoids 
• Dépression – Angoisse – Anxiété 
• Maladie 

• Pour nettoyer la composante émotionnelle ayant causé la maladie et ainsi aider au 
rétablissement 

• Relations (Amitié, amour, travail, famille) 
• Argent et abondance 
• Performances sportives et artistiques 
• Dépendances (Drogue, sexe, cigarette, alcool…) 
• Mise en action – Procrastination – résistance au changement 
• Image de soi - Confiance en soi 
• ATTENTION ! 

• N’allez pas où vous ne devez pas aller. 
• Pour certaines problématiques, vous devez être en mode soutien et non en mode 

psychothérapie (voir module sur la loi 21 - Québec) 

Le travail à deux niveaux 
• Ce n’est jamais tout noir ou tout blanc ! 
• Ce n’est donc jamais que rez-de-chaussée et que sous-sol. 
• Durant une séance vous allez toujours vous promener du rez-de-chaussée au sous-sol. 
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Trouver les racines 
• Depuis quand ? 

– Depuis quand votre problématique est présente ? 
– Que se passait-il dans votre vie à ce moment-là ou un peu avant ? 

• SER Présent = SER passé 
– Est-ce que vous vous rappelez un événement où vous vous êtes senti de la même 

façon ? 
– À quoi cela vous fait penser, cette situation, quand vous regardez votre passé ? 
– Quel événement de votre passé ressemble le plus à cet événement ? 

• Paramètres du présent = Paramètres du passé 
– Bien décrire le contexte dans lequel la problématique se présente aujourd’hui. 
– Partir à la recherche d’événements ayant un ou plusieurs paramètres identiques 

• Travailler avec le principe de la souffrance 
– Pas bien = Système d’alarme indiquant souffrance potentielle 
– Ce que l’on veut et qui ne se présente pas = Ce que l’on veut peut amener 

souffrance 
• Travailler avec le principe de la souffrance 

– De quoi mon pas-bien veut me protéger ? 
– De quoi mon cerveau veut me protéger en m’empêchant d’obtenir ce que je veux 

(auto sabotage) ? 
– Quel mémoire je porte en moi où de la souffrance dans l’impuissance a été vécue 
– Il faut partir à la recherche de cette mémoire, des événements correspondants et 

les nettoyer avec la technique du film. 
• Travailler avec le principe du manque 

– Ce que je n’ai pas eu petit, la plupart du temps, amour ou reconnaissance, rendu 
adulte, je tente de l’attirer 

– en utilisant inconsciemment les paramètres correspondant aux personnes 
significatives dans ma vie, de qui je voulais l’amour ou la reconnaissance. 

– Naturellement les personnes que j’attire sont tout aussi « incompétentes » pour 
me donner ce que je veux; amour et reconnaissance 

– Pour contrer ces patterns que nous avons dans nos relations, on recherche des 
événements où le manque a entrainé de la souffrance et on les nettoie avec la 
technique du film. 

• Problématique = Solution du cerveau à un conflit 
– Une autre façon de regarder les problématiques que celles et ceux que vous 

accompagnez vous présentent est de voir leur problématique comme une solution 
à un conflit. 
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