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Quatire sentiments
et
quatre émotions

fristesse



La difference ?

au-dela de trois
minutes emotion




Exercice-2

en pléniere

» Exploration des
différents champs
des 4 sentiments /
émotions
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» Exploration en
différents degrés
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» A partir d’environ
20 % la voix
s'embarque.
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Exercice-3

en dyade ou triade

Choisissez une situation qui
déclenche des émotions en
VOus.

>

Accueillez chaque
émotions / sentiments.

Offrez de I'espace et du
temps a votre ressenti et
invitez le a montrer son
ampleur.

Au sommet, laissez parlez
votre corps émotionnel
en disant : « Je suis fache
/ triste/ anxieux / heureux
parce que ... »

Observez qu’est-ce qui
se passe quand vous
recevez |'énergie et
I'information de vos
sentiments / émotions.



Sentiment
vs. emotion

Tous nos sentiments et nos émotions
sont pour NOUS,

» Nos senfiments viennent du
moment presents.

» Seulementl'état de moi « adulte »
peut sentir des sentiments.

» Nos sentiments demandent une
action.

» Nos émotions viennent du passé.

» Les états de moi « enfant, parent
et Gremlin » sentent des
émotions.

» Nos émotions demandent d'étre
completees, la gueérison.




Copyleft !

Tous droits donneés !

Veuillez partager et copier
tout ce qui vous inspire
dans ce document.

Veuillez mentionner

et Possibility Management
comme source.
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