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JE RECONNAIS MES EMOTIONS
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JE RESSENS MES EMOTIONS
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JE TRANSFORME MES
EMOTIONS
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OUTILS POUR APPAISER MES
EMOTIONS
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REGULER DEFINITIVEMENT MES
EMOTIONS PERTURBANTES
AVEC L’EFT

Panapa 2= e

Sur le chemin de l'autonomie
et de la réussite



Ol Jereconnaism

es émotions

Jimprime la carte des émotions ci-dessous et a chaque
emotion je recherche son nom dans cette liste

par Art-mella - extrait du livre « Emotions, enquéte et mode d’emploi »

COMMENT JE ME SENS ?
oU JE sUIS SUR LA CARTE
DES EMOTIONS ?

MOUVEMENTS AMPLES
VERS L’EXTERIEUR
ULCERS EN EFFERVESCENCE
R\ z SUREXCITE.
X FHRAGE FURIEUX . Ol
\D N EXCITE  1oANSPORTE DE JOIE =
a1t . O
/ ? i JALOUX  JEN Al MARRE | PETILLANT FIER  EN ExeANSION %
[Py ENIVRE e
N 2z I Gl
EN COLERE EXASPERE SRR RECONNAISSANT
ENTHOUSIASTE pz cENERE
DESABUSE s PLEIN DE GRATITUDE
DEGOOTE réJour  RAVH . B
£CoRURE FRUSTRE T GAL MOTVE  COMBLE pLen D'EsPOIR
ENVIEUX ENERVE ~ AMUSE 10IE HEUREUX  INSPIRE
COLERE JOTEUX EMERVEILE  LIBRE
PLEIN DE HAINE ) AGACE CONTENT VIVIFIE ) } ey
MECONTENT ) B EOE IRIMER EGLOUL  PLEIN D'AMOUR @
D'HUMEUR NOIRE ICONTRARIE _  EN FORME PLEIN DE TENDRESSE
o RONCHON INTRIGUE S i @
= IRRITE. CAPTIVE  TOUCHE  ArTenDRI
PLEIN DE RESSENTIMENTS TENDU ALERTE  CONCENTRE
MV . | . PLEIN D'AFFECTION
i AMER CONSTERNE SEREIN  CENTRE INTERESSE
=< FERMETURE CALME QEDENTTE THSBLE OUVERTURE
{7 FERMETE " SERENITE ¢, » SOUPLESSE
74 EMBETE  MAL A L'Alse . NAVRE
\ SACCADES TRANQUILLE A LAISE
I EMBARRASSE  PARTAGE  pETenpy  NEUTRE DECu  PEINE  CHAGRINE _
~ TROUBLE  CONFUS EoITE 2
T'AlLE TRAC o G DEPITE . yul  MELANCOLIQUE
AGITE HESITANT i &
TERRORISE . INDIFFERENT
NERVEUX - MALHEUREUX
FATI
ENDETRESSE  (DEeORDE PEUR S— ] TRISTESSE ..
SATURE ~ SOMBRE GEARDED i
_ SUBMERGE  SUR LA RESERVE CAmRREIR "
BAMQUS EPUISE  pecourAGE eli ceeeuee
ApEURE  SUR MES GARDES DESESPERE
PEURE B VIDE
CRAINTIF  BLOQUE  paarry
b < DEMORALISE
ALAY ANGOISSE 2
EARME, INQUET  DEMUNI  pompu <)
ez EPOUVANTE . . 2 DERAIME
ANXIEUX  DEPASSE SANS ELAN u l
GLACE DE PEUR PROSTRE
IMPUISSANT
G S
MOUVEMENTS FAIBLES
VERS LINTERIEUR
Aramela

~__— SmpP?

Www.pourpenser.fr

Aemelo

www.conscience-quontique.com

Pa

(N .-
o> .0 P
Sur le chemin de l'autonomie
et de la réussite


https://pazapa.eu/wp-content/uploads/2025/01/Carte-des-emotions5486-scaled.jpg

OZ Jeressens mes émotions

Apres avoir Lrouve mon émotion du moment je frerme les
yeux el jobserve ce qui se passe dans mon corps
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https://pazapa.eu/wp-content/uploads/2025/01/Ressentir-ses-emotions.pdf

O3 Je transtforme mes emotions
par la visualisation

Si j'avais avec moi une baguette
magique quelle emotion agreable
jaimerais vivre a la place?

Je recherche la dernicre Tois que jai
vecu cette émotion et je revis
mentalement les sensations agréables
ressentles
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O4 Outils pourapaiser mes émotions
|_.a respiration

La respiration carrcée
La respiration carrée ) ) ) ]
La respiration carrée se pratique en quatre phases

Apnée 4 secondes , .
— égales, comme suit :

1. On inspire profondément par le nez pendant 4
Inspiration 4 seconde Expiration 4 secondes gacondes.

2. On retient son souffle, poumons pleins, pendant 4

Apnée 4 secondes secondes.

3. On expire lentement par le nez pendant 4 secondes.

4. On retient son souffle, poumons vides, pendant 4

secondes.

On répete ce cycle pendant 2 minutes.

La cohérence cardiaque

* Inspire profondément par le nez pendant 5 secondes en
adoptant une respiration abdominale (c’est-a-dire en laissant
le ventre se gonfler)

e Souffles profondément par la bouche pendant 5 secondes,
toujours avec le ventre.

e Recommence cette alternance inspiration/expiration 18 & 30
fois (6 respirations par minute pendant 3 & 5 minutes).

Une nouvelle interface

Télécharger Uapplication Respirelax+ sur smartphone ou tablette.

La respiration en mouvement

Il s’agit d’une respiration basée sur le rythme.
¢ [’inspiration se fait par le nez sur les trois premiers pas,
e puis on suspend la respiration poumons pleins sur le quatrieme,
® puis on expire par la bouche sur les trois pas suivants
e avant de suspendre son souffle poumons vides sur le huitieme et
dernier temps.

L’exercice se répete en nécessitant a chaque instant toute notre
concentration pour compter sans cesse les pas ou, pour ceux qui le
souhaitent, se répéter des pensées positives & chaque foulée.
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05 Je régule définitivement mes
cmotions perturbantes

e Jercalise ce quiz pour évaluer

mes connaissances sur les
CMOoLIioNs
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e JC souhaite vous ofﬂjir cn bonus
un outil pour reqguler
nacurelliement vos emotions

Nathalic PORTRON Praticienne en Psychopedagogie
Positive et intégration des réflexes archaiques
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https://pazapa.eu/?fluentcrm=1&route=smart_url&slug=cj4afh4
https://pazapa.eu/bonus-guide-des-emotions/
https://www.resalib.fr/praticien/62413-nathalie-portron-praticien-en-integration-des-reflexes-archaiques-reyrieux
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