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v education

« Accueillir ses émotions! »

Accuelllir une émotion

Bon, je veux bien gtre
Clest sim?le : to 1'occveilles.

res?omsable de mes gmatiows,
. o
mois tiuwd J Oi une grosse ¥T
- s ) 3 "

Emotion, qu est-ce que je fois

Je 1'accveille 77
t \’/(
® Qui ! Une &motion est une ene.rsae. qui

l‘.rws?od’.e de 'information.

J'oi une info super
E |mi>ot£omte ' o

sl TU LUl FERMES LA

PORTE, ELLE VA TAPER

PLUS FORT POUR SE
FAIRE ENTENDRE !

CE QUI COMPTE POUR ELLE,
C'EsT DETRE sURE QUE TU
REGOIS BIEN SON MESSAGE.

R, .
J oi une info super

impottonte ! Now ! Voct'en !

1
BAM ! BAM !

BAM !
PARCE QUE C'EST VRAIMENT

IMPORTANT POUR ELLE QUE
TU AIES SON MESSAGE !
ELLE CONTINUERA A TOQUER PLUS FORT JUSQU'A CE QUE TU AIES SON MESSAGE.
ET ELLE PEUT MEME FINIR PAR DEMANDER AU CORPS DE TE PORTER LINFORMATION (D'OU CERTAINES MALADIES¥) :
Kof ! kof !
- 1
Je crois que go moest reste en
e
teovers de o gorge, <@ quil
’ o L .
m'o dit 1'ovtee Jour !

of }_
. 0. J'en oi

. le dos de. ce.tte.
&’E} situokion !

* Cf. Michel Odaul, outeur du livee ‘ Dis-moi ob tu os mal et je te dicoi ?ou«iuoi :

¥

1 Dans « Emotions : enquéte et mode d'emploi — Tome 1 » - Art-mella — Ed. Pourpenser.  Extrait gratuit :
https://issuu.com/pourpenser/docs/emotions-enquete-9782371760110-extree=1086944/36078326
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MAIS sl TU UACCUEILLES, ELLE REPART AUSSITOT !

Quf ! Ben,
ks ovtont 1'occueillic Clest sam?hssame !
immediokement ! Tu veux qu 'on le

im?od:whe !

alot 1| Comment on foit ? )\ fosse ensemble ?

sl LEMOTION TOQUE
DEPUIS LONGTEMPS,
LA PORTE PEUT ETRE
UN PEU COINCEE,
ET UEMOTION PEUT
AVOIR BESOIN D'UN
PEU PLUS D'AMOUR ET

J'oi ev qu'oh e
;- { ) & . .

m ouvricait jomais M
Bouuok m

DATTENTION.

Oh ! Et comment Scm?lme.nt tv pev l'.afotcr le ]>oml:

Je fois alors si kocote * ici povr oider & M
cest le cos ?

Et en mEme s, tu dis :

E : temp is

Mime si je me sens... (en colére
le), je m'aime et je m'a

oK. ! entidrement ek ?mfoudimemt.'
(3 fois 1)

. " Oul ! 'EMOTION SE CALME
Meme si je me sews en Oh... ¢o détend QUAND ELLE SAIT QU'ON

LACCEPTE ET QU'ON VA
ﬁ

N 5 ) . .
colére, ge moaime et je L'ACCUEILLIR.
* Doint cl'uwrwctun qui oide & da‘ssi]nr les o?roskions du subcomscient, les Pws‘.ﬁ wnoices, ekc.

m'o entidrement et
Prof ondément. (x3)
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Mointenont, ferme les yeux.
Mets ton ottention & 1'intérieur.
N Et dis-moi 3 choses qui se ?asse.v-l:
N dons ton corps.

|
\x ‘(\ Evh... je svis tendu.

Comment tu sois que tu es tendu ?

N C'est o0 dowms ton corps ?
’k |
\\x ‘< Downs les sourcils.

lis se froncent.
Tees bien. EL ?uis ?

- Quoi d'outre ?

Les muscles des

3 k epovles sont controctis.

‘(EJ: evh...

Go foit quoi ? Go povsse ? Go tice ?
Go ?ique ? C'est froid ? Chood ?
Go monte ? Co descend ?

Go remonte. Clest
Ny dows |'estomoc.

\x Tees bien.
Loisse faire.

N l Je w'oime pos so !

Et si, pour une fois, tu laissais

/ monter cette tension ? Resarde 53
qui se ?asse.rw't.
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Go bouge ! Ma re.si)iml:iou est coucte.

Oh...
k( Go monte dons ma gorge !
c N\ > S
Tees bien, laisse ) )
\S foire. \\

Continve.
gjg
ton Emation Jus:iu'ou bout !
ek & mesure que je

?
7 -~
@ CN I'observois !
Elle ovait juste
& besoin de ton
<>

(Bt est tout 77

$u?e.r ! Loisse-
lo. etre courte, et

observe simi;le,mwt.

( Clest Gue cest fini !
Plus rien 7?7

~—r

& -
‘ u <

Brovo ! Tu os occueilli

Elle o disi»ru ov fur

Je pevx foire o povr

n'im?otte. quelle gmotion ? )
Tout a foit ! On ?e,ut meme
c %9" I'otiliser en cos de grosses
B Emotions comme les Fkobies, coleres
i exagéries, besoin con\fulsif de
monger, jolousie, timidite excessive,

peves iccokionwelles, ete.
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lneroyable ! ( ) \
R
EL y o mime pos QUAND ON EST SOUS LE COUP b )
P D'UNE EMOTION, C'EST BIEN g

besoin de mettre des PLUS FACILE DE RESSENTIR SON - =
EMOTION POUR LACCUEILLIR ik ¢

mots dessus 77
obs dles QUE DE METTRE DES MOTS.

)

C'est vrai, je trouve go dur de
trouver les mots tout de suite. EL tu sois ?oorquoi ?

Porce que la zove du cerveou qui foit
les mots est TRES LENTE.

HE ! C'ETAIT
QuUOL, GA 7? )
U

sl ON OBSERVE LES 3 CERVEAUX QU'ON A DANS LA TETE, IL ¥ A :

C'EST LUl QUI SE
CHARGE DU LANGAGE
ET DES PROCESSUS

COMPLEXES. IL EST LENT.
C'EST LUl QuI
TRAITE LES
LE CERVEAU LIMBIQUE EMOTIONS. IL EST PLUS RAPIDE.

C'EST LE PLUS RAPIDE.

2

IL SE CHARGE DES ET COMME IL SE CHARGE DE
LE CERVEAU REPTILIEN SENSATIONS. LA SURVIE, IL A LA PRIORITE.
DONC, POUR ETRE CAPABLE D'ACCUEILLIR APRES, BIEN sUR, sl TU AS LE TEMPS, TU PEUX

RAPIDEMENT SES EMOTIONS, LASTUCE, C'EST AUss| ACCUEILLIR TES EMOTIONS AVEC DES MOTS.
DE SE CONCENTRER SUR LES SENSATIONS. =
(CERVEAU REPTILIEN, RAPIDITE MAXIMALE 1)

C'EST CooL !
Mol, J'Al RIEN A

FAIRE ! ;
(¥
A ga®

®
=

ON VERRA COMMENT FAIRE UN PEU PLUS TARD.

lnspicé de lo technique NERTI de Lue Geiger (Noﬂ‘.oyoge Emotionnel Ropide des Traumotismes Inconscients)
- proche de lo méthode TIPI
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