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  AAddaappttééee  lloorrssqquu’’iill  yy  aa......  ÇÇaa  sseerrtt  àà......  CCee  qquuee  ççaa  nnoouuss  ddiitt  

TTrriisstteessssee  

Perte 

Séparation 

Renoncement 
(...à un rêve, une illusion...) 

Faire le deuil 
« Désormais, je suis 
disponible pour un 
renouveau » 

CCoollèèrree  

Attaque dans nos valeurs 

Injustice 

Frustration 

Défendre nos valeurs 

Défendre notre intégrité 

Nous affirmer 

« J'ai besoin que mes 
valeurs soient 
respectées » 

PPeeuurr
**
  

Danger 

Inconnu 

Se préparer 

Anticiper 

Fuir
 ** 

« Voilà ce qui pourrait 
arriver si je ne réagis 
pas » 

JJooiiee  

Satisfaction 

Plaisir 

Amour 

Harmonie 

(...) 

Se rel ier  

Éprouver un sentiment 
d’appartenance*** 

« Chouette, mes besoins 
sont nourris ! » 

 

 

                                                           
* Derrière la peur, il peut y avoir un « virus de pensée » (Y en a-t-il assez pour moi... suis-je plus fort que... ?), mais pas forcément. 
** S’il y a le feu chez moi et que je ne fuis pas, je risque de brûler ! 
*** Attention : sentiment d’appartenance ne va pas nécessairement avec « clan » ! ...on peut aussi se sentir appartenir à tout ce qu’on veut, y 
compris à « un monde qui s’améliore... »... 

L’émotion est un 
signal qui dure 

quelques secondes. 
Le sentiment, c’est le 

temps que nous 
accordons à ce signal. 


