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DE FERMETURE ANXIEU'X'SE ,\SERENITE DECOURAGE.E D’OUVERTURE
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PARTAGE.EE  CONFU.SE e e VN ROMPU.E
NERVEUX.SE R PERPLEXE enNul  DEMUNLE EN DEUIL
AGITE.E ' VAL A UAISE e A DEMORALISE.E
' DESESPERE.E
SUR MES GARDES CRAINTIFVE LAS.SE SATURE.E
R SEeAE CHAGRINE.E PEINE.E s
TROUBLE.E '
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EN DETRESSE :
BLOQUEE ABATTUE.E
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ACCUEILLIR, VIVRE SON EMOTION
# VOULOIR LA GERER

ELLE A UN MESSAGE
A LIVRER

ELLE POINTE UN BESOIN
NON SATISFAIT

EPOUVANTE.E

MOUVEMENT
VERS L'INTERIEUR

EMOTIONS (ponctuelles)
# SENTIMENTS (durent dans le temps)

"FAUSSES EMOTIONS" OU EVALUATIONS MASQUEES

Les mots suivants ne sont pas des émotions, ce sont des évaluations ou des interprétations. Ces mots sont des pieges car ils nous mettent
dans la dépendance en nous retirant la responsabilité de ce que nous ressentons. Au lieu de parler de ce que nous ressentons, ces mots
expriment implicitement :

>> Ce que nous pensons que les autres nous font

>> Nos jugements sur nous méme, ce que Nous pensons étre

>> Les jugements que nous imaginons que les autres portent sur nous

ACCUSATION ATTAQUE DEVALORISATION DESORGANISE.E DOMINATION REJET TROMPERIE
ACCUSE.E ACCULE.E BAFOUE.E INADEQUAT.E CONTRAINT.E ABANDONNE.E  BLUFFE.E
BLAME.E AGRESSE.E DECONSIDERE.E INCAPABLE COINCE.E DELAISSE.E DUPE.E
BLESSE.E AGRIPPE.E DIMINUE.E INCOMPETENT.E ETOUFFE.E DETESTE.E ESCROQUE.E
CULPABILISE.E  ARRACHE.E INADEQUAT.E INDIGNE FORCE.E, OBLIGE.E ECARTE.E EXPLOITE.E
ENTRAINE.E BouschE.E INCAPABLE MEDIOCRE HULILIE.E IGNORE.E FLOUE.E
JUGEE ECRASE.E INCOMPETENT.E SOTTE MALTRAITE.E INCOMPRIS.E ~ MANIPULE.E
MIS.E EN CAUSE HARCELE.E INDIGNE STUPIDE MATERNE.E INDESIRABLE PIEGE.E
PRESSURISE.E  INSULTE.E INTIMIDE.E MEPRISE.E INVISIBLE REFAIT.E
PRIS.E EN FAUTE MENACE.E RABAISE.E PERSECUTE.E LARGUE.E ROULE.E
ELLE POINTE UN BESOIN SURCHARGE.E ~ OFFENSE.E SALLE PIETINE.E NEGLIGE.E TRAHLE
VOLE.E PROVOQUE.E SANS VALEUR RIDICULISE.E NIE.E TROMPE.E

SATISFAIT

Qu’est ce que je ne vis pas

et que j'aimerai vivre ?

CE NE SONT PAS DES EMOTIONS LORSQU'ON DIT :
"Je me sens ... comme"

"J'ai le sentiment que..."

"Je sens que tu..."

"Je sens qu'il.elle..."

C'est la direction a prendre,

['habitude a cultiver...

Ces expressions expriment une pensée (ce que je crois ou ce que je crains) et non ce que je ressens.
Nous avons tendance a poursuivre avec des pensées, évaluations jugements ou critiques.
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