
Comment je me sens, là tout de suite  ?

Dans la liste ci-dessous, identifiez votre/vos émotion.s du moment : 

Cet exercice vous semble facile ? Plutôt difficile ?Cet exercice vous semble facile ? Plutôt difficile ?  
Pas toujours évident d'y voir clair en soi ! N'hésitez pasPas toujours évident d'y voir clair en soi ! N'hésitez pas
à le refaire régulièrement pour affiner la perceptionà le refaire régulièrement pour affiner la perception
de vos ressentis 😉.de vos ressentis 😉.
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On pourrait presque dire qu'elles constituent une sorte de boussole intérieureOn pourrait presque dire qu'elles constituent une sorte de boussole intérieure

qui nous guide vers ce qui est bon pour nous.qui nous guide vers ce qui est bon pour nous.

Emotion 
agréable Besoins 

satisfaits

Emotion 
désagréable

Besoins  
non satisfaits

Ecouter ses émotions et savoir les identifier est une première étape importante.Ecouter ses émotions et savoir les identifier est une première étape importante.

En effet, nos émotions sont des En effet, nos émotions sont des indicateurs indicateurs à écouter précieusement.à écouter précieusement.

Lorsqu'elles sont Lorsqu'elles sont agréablesagréables (joie, sérénité, enthousiasme...), (joie, sérénité, enthousiasme...),

le message est clair : tout va bien, nos le message est clair : tout va bien, nos besoinsbesoins du moment du moment

sont sont satisfaitssatisfaits..

Le voyant est au vertLe voyant est au vert

A l'inverse, lorsqu'elles sont A l'inverse, lorsqu'elles sont désagréablesdésagréables (tristesse, colère, (tristesse, colère,

angoisse...), elles nous alertent : ATTENTION, nos angoisse...), elles nous alertent : ATTENTION, nos besoinsbesoins du du

moment ne sont moment ne sont paspas  satisfaitssatisfaits..

Le voyant passe au rougeLe voyant passe au rouge



Quels sont mes besoins, là tout de suite  ?

Dans la liste ci-dessous, identifiez votre/vos besoin.s du moment : 
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Vos besoins sont-ils satisfaits ou pas ?

S'ils le sont, c'est parfait. Profitez de cet instant où tout va bien.S'ils le sont, c'est parfait. Profitez de cet instant où tout va bien.  

Respirez pour ancrer ce moment et savourez.Respirez pour ancrer ce moment et savourez.

S'ils ne le sont pas, il est temps de creuser et de s'interroger :S'ils ne le sont pas, il est temps de creuser et de s'interroger :  

Qu'est-ce que je vis en ce moment qui fait que mon besoin n'est pasQu'est-ce que je vis en ce moment qui fait que mon besoin n'est pas

satisfait ?satisfait ?

Qu'est-ce que j'aimerais plutôt vivre ?Qu'est-ce que j'aimerais plutôt vivre ?

Y-a-t-il quelque chose que je puisse faire, là tout de suite ou plusY-a-t-il quelque chose que je puisse faire, là tout de suite ou plus

tard, pour satisfaire mon besoin ?tard, pour satisfaire mon besoin ?

Un besoin non satisfait ne peut pas forcément être traité dans l'instant. Ceci dit,Un besoin non satisfait ne peut pas forcément être traité dans l'instant. Ceci dit,

le fait de l'le fait de l'identifieridentifier va déjà permettre d'apaiser le ressenti désagréable, en va déjà permettre d'apaiser le ressenti désagréable, en

attendant de pouvoir s'y pencher plus particulièrement lorsque le moment seraattendant de pouvoir s'y pencher plus particulièrement lorsque le moment sera

opportun.opportun.

CarolineCaroline  
                  LerouxLerouxCoachCoach  

en  psycho log ie  pos i t i veen  psycho log ie  pos i t i ve



Et dans mon corps, comment c'est ?

Qu'on se le dise, Qu'on se le dise, notre corps nous parlenotre corps nous parle. Savoir écouter les signaux qu'il nous. Savoir écouter les signaux qu'il nous

envoie a plusieurs intérêts :envoie a plusieurs intérêts :  

On apprend petit à petit à On apprend petit à petit à décrypter ses messagesdécrypter ses messages : :  
"Tiens, je remarque que quand je suis soucieuse, j'ai des tensions"Tiens, je remarque que quand je suis soucieuse, j'ai des tensions

dans le dos." dans le dos." ou encoreou encore "Là je me sens en joie, ça fait comme "Là je me sens en joie, ça fait comme

des papillons dans mon ventre et j'ai envie de sourire".des papillons dans mon ventre et j'ai envie de sourire".

On se reconnecte à lui et On se reconnecte à lui et on sort du mentalon sort du mental..

Plusieurs fois dans la journée, faites un exercice de scan corporel

Où que vous soyez, choisissez uneOù que vous soyez, choisissez une position  position la plus la plus confortableconfortable possible possible

(debout, si vous êtes dans les transports en commun bondés, assis.e si vous(debout, si vous êtes dans les transports en commun bondés, assis.e si vous

êtes au bureau, couché.e si vous êtes dans votre lit...). êtes au bureau, couché.e si vous êtes dans votre lit...). Fermez les yeuxFermez les yeux, si, si

vous le pouvez.vous le pouvez.

Passez en revue Passez en revue chaque partie de votre corpschaque partie de votre corps, de haut en bas. Prenez le, de haut en bas. Prenez le

temps de rester quelques secondes à chaque endroit et temps de rester quelques secondes à chaque endroit et notez ce que vousnotez ce que vous

ressentez ressentez (une tension, un picotement, des fourmillements, l'air froid sur(une tension, un picotement, des fourmillements, l'air froid sur

votre peau, le frottement d'un vêtement ou même rien du tout...).votre peau, le frottement d'un vêtement ou même rien du tout...).

Prenez une Prenez une grande inspirationgrande inspiration par le nez, puis  par le nez, puis expirez doucement expirez doucement par lapar la

bouche. Portez votre attention sur la sensation de l'air qui entre et qui sortbouche. Portez votre attention sur la sensation de l'air qui entre et qui sort

de votre corps, sur votre ventre qui se gonfle et se dégonfle, sur votre cagede votre corps, sur votre ventre qui se gonfle et se dégonfle, sur votre cage

thoracique qui s'ouvre et se rétracte. Faites-le thoracique qui s'ouvre et se rétracte. Faites-le trois fois trois fois avant de laisseravant de laisser

votre respiration reprendre son rythme naturel.votre respiration reprendre son rythme naturel.  

Rouvrez les yeux s'ils étaient fermés et reprenez contact avec votreRouvrez les yeux s'ils étaient fermés et reprenez contact avec votre

environnement.environnement.
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