ISA "3 Le Pilotage de ma Feeling Machine

Mieux recharger ses batteries entre besoins, emotions et relations
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Marshall ROSENBERG
(1934-2015)

Ecoute des besoins Perception des ressources

Accueil du sentiment Clarification des émotions

Conscience du besoin Transformation en pratique

Formulation et demande réaliste Réalisation concréete
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Amour Désaffiliation Abandon Trahison Authenticité Complicité Soutien
Colére Manque Injustice Affirmation des besoins et indignation
Dégodt Poison Abus Prévention de la toxicité et sain dosage
Honte Inhumanité Anormalité Intégration sociale et vrai humanisme
Joie Sabotage de soi et échec social Réussite Partage
Peur Danger Inconnu Prévention du risque et prudence
Tristesse Perte Séparation Fin Gestion des liens, deuil et transition
| Le cerveau des émotions
\ fonctionne comme une boussole biologique
\ naturelle avec amélioration par I’expérience.
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GESTION DES BESOINS

Individuation, discernement et affirmation saine de la personne
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Savoir
choisir

. Produits sains,
bManq’ue de. Mleuiri:hifl’gel’ personnes Mieux donner
onne ¢nergie ses batteries ressources et du sens a sa vie

solutions E'!ZI-ITIEIJ
NIE F I'_"

respon

Orientation et direction
Aller au contact

Savoir ¢ des Choses saines Savoir
recevoir e ; ,
nourir Gagner en liberté de donner et
Sosoine s’abstenir ou de fuir les transmettre
ressources et Choses toxiques Sen?/,a?gltjl;)sns et
capacites Savoir se mettre
: au repos ou se reposer pour Agir
Sentir mieux se ressourcer
Sa iter
et doser
Plaisirs abusifs,
douleurs du
manque et
mensonges
destructeurs

Se Souvenir
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Le Pouvoir Le Pouvoir
de Bien de Bien
Se Souvenir Réfléchir

Déni de la douleur Biais cognitif

Perte du hon sens
émotionnel

: psychocorporellie
Le Pouvoir

de Bien

Sentir

Le schéma de fonctionnement normal ou pattern Les schémas toxiques ou troubles dysfonctionnels
de notre prise de décision responsable pour la en miroir causes par les chocs, manques, abus et
satisfaction durable de nos besoins et relations. négligences (PTSD ou Stress Disorder; ESPT).
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Pouvoir de
Bien Sentir

Pouvoir de
Bien Réfléchir

Pouvoir de
Bien Agir

Pouvoir de
Bien se Souvenir

Amélioration
continue de la

prise de décision

5 sens Intégration des
universels forces et des
faiblesses
7 émotions Intégration des
normales opportunités et
des menaces
3 stress Intégration des
naturels actions et des
réactions
2 Intégration des

motivations
morales

expériences et

de la satisfaction
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Position
Perceptuelle 1
Dimension
interne

Perception des
besoins a
satisfaire

Perception des
risques et des
options

Perception du
contact et du
comportement

Perception du
plaisir sain et de
la douleur toxique

Position
Perceptuelle 2
Dimension
externe

Observation des
ressources a
utiliser

Orientation des
choix et des
décisions
Direction des

mouvements et
des évitements

Intégration des
bienfaits et des
acquis

Position
Perceptuelle 3
Dimension
stratégique

Conscience des
capacités a
développer

Conscience des
solutions a
suivre

Conscience des
directions a
prendre

Conscience des
experiences a
refaire

Le Pouvoir
de Bien
Réfléchir

Le Pouvoir
de Bien
Se Souvenir

Le Pouvoir
de Bien
Sentir

0000
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[NelsiSNctaligalcitieliisidifelulers
’ume emotion nermale et naturelle

Source de c ogoggf]z:sei on run?i?:;?ion
Adaptée a la Intensité soulagement et ot deem o stérile sans fin
situation proportionnelle de satisfaction de la ar:'t des (max 10 mn
pour soi auF;res pour événement
sans deuil)
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8 BUGS Description des 8 réactions émotionnelles parasites

SN LU ROV [ ’¢motion correspond a la situation mais son intensité est inadaptée. Elle est
ELASTIQUE trop forte ou pas assez. 1 souvenir fait écho. 1 mémoire fait élastique.

SR BUNBMNGOVEN | ¢motion ne correspond pas a la situation, elle est remplacée par une autre. La
RACKET personne devrait avoir une autre émotion. Fausse croyance et limitation.

COLLECTION Les émotions sont accumulées passivement jusqu’au trop plein. La personne
OO0V LB VB (O ne dit rien, elle rumine, elle laisse faire, elle laisse passer. Attention explosion.

CONTAGION Les émotions de 1’autre envahissent. La personne fait 1’éponge, elle absorbe
EPONGE trop, elle est envahie par I’émotion de I’autre. Contamination et absorption.

TRANSFERT Le stress passe d’une génération a ’autre dans la famille dans le non-dit. On a
LZV VN OR® S B OB des secrets de famille et des porteurs de symptOomes. Attention patates chaudes.

IRRATIONALITE Les émotions tournent a la panique et au délire a cause du contrdle. La
CONTROLE personne est emportée par phobie, TOC, peur irrationnelle ou stress de mourir.

PROJECTION Les €émotions, les besoins et la responsabilité¢ sont données a I’autre. La
FUSION personne ne se prend pas en charge. Elle se colle a autrui, projette ou fusionne.

INVERSION Les problemes, les émotions et les roles génants sont attribués a I’autre. La
PERVERSION personne attaque, culpabilise et inverse les roles injustement.
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. : Tristesse
e COlEre saine O .
(.« Conscience de A - (. Stress du ) libératrice

mon passe 2 - Indignation pour changement * Acceptation de

R L, . " . 0} ° I . .
Deni de I'histoire * relations toxiques Graintes pour I'histoire

* Acceptation de |a - Affirmation pour > en sortr - * Fin du deulil
peine naturelle besoins normaux * Doutes sur espoir « Bonne intégration

\_ ) . Peur dans la mémoire
normale

Les 5 étapes de la
digestion émotionnelle

de la douleul'!/

= Douleur
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Conclusion — Pour pouvoir aller + loin

Des ressources en education emotionnelle et en gestion de soi

Avoir, Etre et Aimer

La Nouvelle Vague Intérieure
]

HaPPY Power To You

Step
Program
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du Corps, du Ceeur et de I'Esprit

Le Programme en 7 Etapes
www.mvhappyvpower.fr

Contact pour vous accompagner en psychothérapie a Marseille ou en RDV Visio :
Thierry Teule — Portable 07.66.84.57.14

www.internationalsatisfactionassociation.com




