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Expérience-1 (en pléniere)

C’est quoi, une émotion mixte ?

Coupable = Soupgonneux

En colere
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Expérience-2 (en pléniere)

Tout le monde travaille le méme état
des émotions mixtes, p.ex. :

» Je suis exténuée.

» Je suis décu.

» Je me sens démuni.
» J'ai honte.

» Choisis une situation dans laquelle
tu as vécu cet état.

» Note les 2, 3 ou 4 émotions /
sentiments qui sont inclus dans cet
état de la maniere suivante :

» Ajoute un pourcentage qui
représente 'ampleur de ce
sentiment / émotion.




Ou sont nos émotions inexprimées ?

Anger Fear Disgust Happiness Sadness Surprise Neutral
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Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame Envy

ARaARA

Etude des universités Espoo, Turku et Tampere, Finlande, Lauri Nummenmaa, 2013



Cercle du ressenti / demo-1

Décline le ressenti en quatre sentiments / @motions.

A voix haute : « Je suis faché / angoissé / triste / joyeux PARCE QUE ... ».

Puis, laisse parler la coléere / la peur / la tristesse ou la joie dans UNE
SEULE phrase.



Expérience-3
(ElaKelYelel=)

A choisi une une émotion
mixte.

>
>
>

Ferme tes yeux.
Rentre dans la situation.

Laisse monter I'émotion
ou le sentiment.

Dis :

Sors I'émotion ou le
sentiment de ton corps.

Continue jusqu’a tu
perc¢ois un shift.

B et C gardent un
espace aimant.




Cercle du ressenti / demo-2

Décline le ressenti en quatre Etats de Moi.

A voix haute : « M.

Laisse parler la colere / la peur / la tristesse ou la joie dans UNE SEULE
phrase..



Cercle du ressenti / demo-3

Combinaison des deux deéclinaisons

A voix haute : «
» et laisse parler le sentiment / 'émotion
dans UNE SEULE phrase..
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