Une Emotion
peut en cacher une autre

Que cachent les bouderies, caprices,
coups de blues, acces de fatigue... ?

Regards de I'analyse transactionnelle




Pour gérer ses émotions, et non controler, la premiere étape est donc d’étre attentif a ses
sensations corporelles, les accueillir, se laisser les ressentir.

Toutes nos sensations corporelles sont les messages de nos émotions.

Quelles sont ces sensations? Que nous dit notre corps?

Quelle que soit l'origine de la personne, qu’elle
vienne d’Asie, d’Europe occidentale, d’Amérique, S
chaque individu ressent les mémes sensations e b
pour les mémes émotions. Ce qui varie d’un

individu a I'autre c’est I'intensité de ses sensations.
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Désormais, le fait d'avoir une "boule au ventre", la RN

"gorge nouée", I'estomac serré", des "frissons dans : {*@ 1§ v
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le dos" peut vous donner des indications sur
I’émotion que vous ressentez.
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