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	Cet ouvrage expose uniquement ma pensée. La symbolique, la lecture biologique, et énergétique ne remplacent en aucun cas l’avis de votre médecin.


 

	 

	 

	 

	 

	Avant-propos 

	 

	 

	 

	Ce livre est un petit condensé de comment je vois la vie.

	La vie, je la vois belle et magnifique. Je la vois comme une prof qui nous enseigne. Ses matières sont l’Amour, le partage, la joie, l’humilité… Et pour nous apprendre ces matières, parfois et pour certains souvent, ça fait mal ! 

	De mon côté, j’ai appris l’Amour dans une famille où on ne m’a jamais dit je t’aime et jamais câlinée. J’ai appris la douceur dans les violences verbales, psychologiques et physiques. J’ai appris à aimer mon corps, à l’envelopper de bienveillance, en m’en étant servi comme d’un objet sans intérêt. J’ai appris la vérité, en m’apercevant que je ne faisais que me mentir, en me disant que j’avais des amis, un mari, un métier formidable. J’ai appris à guérir avec la parole alors que j’ai grandi avec la phrase « tais-toi ! ». Je donnais de l’énergie pour, maintenant je le sais, avoir l’illusion du bonheur.

	J’ai eu plusieurs accidents qui me disaient : « tu n’es pas sur la bonne route ! ». J’ai eu plusieurs lombalgies pour m’obliger à arrêter, m’obliger à passer ces temps allongés à réfléchir sur Moi. J’ai fait une dépression qui m’obligea aussi à regarder ma vie. 

	Je n’ai pas regardé, observé, analysé à ce moment-là. Sinon, mon monde s’écroulait.

	Le corps nous parle de différentes manières, je l’ai appris sur moi, en observant la nature humaine, en faisant des relations de cause à effet. Et puis j’écoute mes ressentis, mon cœur, mon ventre. Notre corps physique est le dernier sas, la dernière étape pour nous donner un message.

	Allons voir ensemble ♥



	




	 

	 

	 

	 

	 

	Comment lire ce livre ?

	 

	 

	 

	Avec légèreté

	 

	◊Comme un livre classique :

	Tu peux bien évidemment lire ce livre en commençant par le début et en terminant par la fin, mais ce n’est pas, à mon avis, la meilleure façon. Mais ce n’est que mon avis, peut-être que c’est comme ça que tu préfères, et c’est OK. 

	◊Par curiosité :

	La curiosité est une jolie qualité. Lire la thématique des corticosurrénales parce que tu ne sais pas ce que c’est. Ou lire le sang, parce que cela t’interpelle. Ou bien les cervicales parce que cela t’appelle. Ces quelques raisons et toutes les autres sont de bonnes raisons… qui sont dues à tout sauf au hasard. 

	◊Par intuition :

	Comme avec un oracle. Tu peux te centrer et demander le plus clairement possible de recevoir un message pour t’aider dans telle situation par exemple et tu ouvres le livre sans réfléchir. Lis la phrase ou le chapitre sur lequel ton doigt ou tes yeux se sont immédiatement posés. Cela te parle ?

	 

	Avec l’envie profonde d’avancer

	 

	◊En ciblant un organe ou une partie du corps blessé, qui te gêne :

	Prends un papier, un crayon. Ceci est bon pour sortir de ton esprit tes pensées, et les poser sur un papier afin de les matérialiser. Ce processus est puissant. Écrire libère ton conscient et permet de sortir ce qui tourne dans ta tête. Permet de voir noir sur blanc ce qui est dans ta tête. Allège ton fardeau.

	Si par exemple tu as une sciatique, regarde « la jambe » et « les nerfs ». Tu as mal à la jambe et c’est à cause du nerf sciatique. Relis les informations des deux thèmes. La plupart du temps, des idées viennent immédiatement en lisant certains mots. Note-les. Surtout, ne laisse pas ton mental dire « ce n’est pas vrai ». Il est là pour te garder vers ce qui t’est connu. (explication page 36, chapitre du point de vue). Écris tout ce qui te passe par la tête. Relie ces informations avec ta situation de vie, familiale, professionnelle, relationnelle, sportive, créative… Prends du recul sur la situation. Positionne-toi en spectateur(trice). Avoir cette position peut prendre du temps parfois, ou pas. Tout est juste. Vois si tu laisses infuser en toi, ou si tu souhaites mettre en action certains changements.

	 

	 

	◊Comme un oracle :

	Un oracle est un jeu de cartes divinatoire. Dis comme cela, ça peut faire peur, j’en conviens. Mais si on part du principe que le hasard n’existe pas, c’est l’outil idéal pour avancer.

	♥ Pour cela il te faudra du papier très épais type bristol, du temps et de la tranquillité. 

	Tu traces et découpes les 58 cartes.

	Je trouve cette taille idéale à manier.

	Mais tu peux en changer.

	 

	 

	

	 

	 

	Mes pieds

	 

	Terre – mère – direction

	 

	 

	 

	 

	 

	*Tu notes « mes pieds », « mes genoux », « mes jambes » ainsi de suite jusqu’à la fin. Tu peux aussi noter le chiffre et les mots clefs. C’est suivant tes ressentis. Tu peux y ajouter des couleurs, dessins. Laisse ta créativité opérer, ou pas.

	*Une fois tes cartes en main, fais avec ton cœur, mélange-les, bats-les, coupes-les avec une question précise en tête. Une question claire comme :

	« Cher corps, qu’est-ce qui bloque dans ma vie professionnelle ? »

	« Cher corps, pourquoi je vois toujours le mal partout ? » 

	« Cher corps, je souhaite une aide »

	Mais pas une question qui contient plusieurs questions comme :

	« Pourquoi est-ce que dans ma vie c’est compliqué de demander une augmentation à mon employeur et aussi avoir plus d’heures dans mon contrat et en plus est-ce que je vais trouver l’âme sœur d’ici la fin de l’année ? » 

	*Donc bats les cartes tout en pensant à ta question. Demande à ton corps de te parler. Il est possible que tu aies des idées ou ressentis à ce moment-là. Ces intuitions t’aideront par la suite à mieux comprendre la ou les cartes tirées. Si tu n’as pas d’intuitions, tout va bien. La prochaine fois peut-être. 

	*Tu peux arrêter de les battre lorsque tu en as envie et tirer la carte qui attire ta main ou tes yeux. Lis les pages y correspondant. Cette carte contient la réponse à ta question.

	Ce n’est pas parce que tu tires la carte des poumons que tu as un problème aux poumons ! Non, il s’agit de symbolique. Notre vie n’est que le reflet de notre émotionnel qui se porte sur la symbolique de notre corps.

	Par exemple, une personne qui n’est pas souple physiquement, ne sera pas souple au niveau de ses pensées et aura tendance à avoir les idées rigides et/ou arrêtées. 

	Rien n’est une fatalité. Tout est modifiable. 

	Le but de ce livre est d’ouvrir le champ des possibles, d’ouvrir la parole là où elle n’existe pas encore, d’ouvrir la conscience. Parce que nous vivons des choses, mais nous ne savons pas comment nous les vivons. D’où l’importance de regarder à l’intérieur de soi, et d’observer ses ressentis face à une situation.

	Parfois, on se raccroche aux choses que l’on connaît, qui nous rassurent, mais en fait, elles sont lourdes et ne nous correspondent plus aujourd’hui !


 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	
Première partie




	





	 

	 

	 

	 

	 

	Qui sommes-nous ?

	 

	 

	

	Esprit

	Mental

	Corps

	Nous sommes une Âme qui nous guide vers ce qui est le mieux pour nous, nous pouvons aussi l’appeler Esprit. Nous sommes un mental qui a des croyances, qui nous protège parfois, qui nous rappelle tout ce que nous savons déjà. Nous sommes un corps qui est le reflet de notre vie, le reflet de notre émotionnel.

	 

	 

	Lorsque chaque partie a sa place, nous pouvons dire que nos pensées sont en accord avec ce que nous disons et que ce que nous disons est en accord avec ce que nous faisons et ainsi de suite.

	 

	Nous pouvons dire que nous vivons en harmonie, que notre vie est équilibrée.

	 

	Lorsque se produit un déséquilibre, une disharmonie :

	 

	∞Nos pensées, nos idées ne nous conviennent plus. Nous ressassons, nous nous dévalorisons, nous nous plaignons. Nous vivons dans le passé qui nous a traumatisé, ou que nous regrettons, en l’idéalisant parfois. (« Mes parents ont été de mauvais parents ! » « J’étais si bien avec mon ex-mari ! » Ou nous vivons dans le futur, un futur hypothétique, qui nous fait peur, ou que nous attendons avec impatience. « J’ai peur de ne plus avoir de revenus si je dis ça ! » « Il me tarde la retraite pour avoir le temps de me reposer ! »

	Nos pensées peuvent reprendre leur place :

	◊ En méditant. Sur YouTube, il existe une multitude de méditations guidées. « Jan et Olivia » parce qu’elles ont entre autres des méditations sur les organes. « Jenna Blossoms », « Cédric Michel », font un excellent travail.

	◊ Avec la respiration en cohérence. Poser son attention sur sa respiration, ralentir fait énormément de bien à nos pensées : notre cerveau prend du repos.

	◊ En pratiquant une activité qui demande de la concentration et qui est faite avec plaisir : comme faire un puzzle, faire du yoga, un sport d’équipe, coudre, cuisiner. Toutes les activités que l’on fait en conscience. 

	◊ En posant sur le papier ce qui va et ce qui ne va pas. Cette liste doit être faite avec une grande honnêteté. 

	Parfois nous préférons, inconsciemment, rester dans notre rôle de victime, de bourreau ou de sauveur. Aucun des trois n’est salvateur. Si nous sommes un de ces personnages, cela veut dire que nous cautionnons ce cercle vicieux, et par la même qu’il doit y avoir ces trois personnages dans une situation ou relation. Par exemple, si nous aimons sauver les autres, les aider, cela nous enferme dans ce rôle. Inconsciemment, nous cherchons des personnes pauvres, petites, bêtes, faibles, victimes pour pouvoir jouer ce rôle et se sentir valorisé(e), utile à quelque chose, à quelqu’un. Cependant lorsque nous n’avons plus d’énergie pour aider, et que quelqu’un fait appel à nous, à ce moment-là, on se sent utilisé(e). On n’en peut plus de ces personnes qui vampirisent notre énergie, qui nous prennent notre temps. Mais ne les a-t-on pas laissées faire auparavant ? 

	Nos pensées nous emprisonnent dans des suppositions lorsque nous ressassons. Arrêter de ressasser est une gymnastique. Comme pour apprendre à faire du vélo. On n’y arrive pas du premier coup. Mais petit à petit, la confiance vient et l’équilibre avec. Avec de l’entraînement, tout est possible. Choisissez comment faire, de nombreuses méthodes existent. À commencer par soi-même ! Une aide précieuse : « les quatre accords toltèques » de Don Miguel Ruiz parmi eux : « ne faites aucune supposition ». 

	 

	∞ Nos paroles sont extrêmes, elles dépassent nos pensées, ou sont complètement inexistantes. Parfois, elles sont le reflet de ce que l’on croit que l’autre veut entendre. Mais pas du tout le reflet de ce que l’on pense. 

	Notre parole peut reprendre sa place :

	◊ En reprenant confiance en nous. Nous ne sommes pas responsables de ce que pense l’autre et comment il réagit. Chacun a la responsabilité de ses mots. Chacun gère, ou pas, ses blessures. Si une parole dite procure une réaction forte en soi alors il y a une blessure, un manque, un besoin. À nous d’apprendre, et de prendre soin de soi. L’autre est un excellent exercice pratique. Lorsqu’une parole te met en colère par exemple, pose-toi la question d’où vient cette colère ? Une frustration ? De n’avoir pas été entendu petit ? De paroles qui n’étaient que des mensonges ? 

	◊En ayant du courage et de l’honnêteté. Don Miguel Ruiz dit « Que ta parole soit impeccable ». À partir du moment où tu es aligné(e) avec ce que tu dis, tout se met en place. Il est vrai que tu peux perdre… ce qui ne te correspond plus, ou qui ne t’a jamais correspondu. Mais aussi, tu peux gagner ce qui te correspond maintenant. Tu peux être Toi, la personne que tu es vraiment.

	◊En prenant l’habitude de dire des choses gentilles à ton sujet. Il est important d’être juste avec soi-même. Savoir parler de soi avec joie et compassion est une nécessité. Comment veux-tu être aimé(e) si tu ne t’aimes pas ? Comment veux-tu que l’on parle de toi en des termes élogieux si tu ne sais dire que des mots méprisants à ton sujet ? Comment veux-tu que l’on te respecte si tu ne parles pas de toi avec respect ?

	◊ En prenant une feuille et en notant tes caractéristiques. D’une part les traits de ta personnalité que tu n’affectionnes pas particulièrement et d’autre part chaque qualité que tu possèdes qui contrebalance ce défaut. Par exemple : « je ne dis pas ce que je pense sur le moment je me donne du temps pour dire ma pensée claire et précise un peu plus tard ». Et je le fais.

	◊ En observant les mots qui sortent de ta bouche. Les tics verbaux, les métaphores. Par exemple, si tu dis à chaque fin de phrase « est-ce que tu vois ce que je veux dire ? » Peut-être n’as-tu pas été assez vu ou entendu petit. Si tu dis « ça me gonfle » peut-être as-tu besoin d’air, ou au contraire de plus de rigueur. Si tu dis « ça me soûle » des alcooliques ont-ils fait partie de ta vie, ou as-tu un problème de dépendance ? As-tu tendance à parler très fort ou tout doucement ? Pourquoi ? Observe-toi avec bienveillance.

	 

	∞ Nos actes ou non-actes ne sont pas forcément notre reflet.

	Nous faisons trop vite, ou trop lentement. Nous brassons du vent tout en nous faisant croire que nous sommes performants. Parfois, les circonstances nous font croire que notre valeur est en lien direct avec le nombre de nos actes. Ou bien nous laissons tomber, nous baissons les bras et ne faisons plus rien. Faisons un tri dans tout cela :

	◊ Ralentis si tu as l’habitude d’aller vite. Pose-toi et dresse une liste de tout ce que tu fais dans la journée, dans la semaine, dans l’année qui te fait plaisir, rien qu’à toi. Cette liste mérite d’être écrite avec honnêteté. En effet, parfois nous faisons beaucoup de choses parce qu’on croit que c’est normal… quand on est à son compte, quand on est parent, quand on est petit, quand on est vieux, quand on est un homme, quand on est jeune, quand on est une bonne chrétienne… alors je te propose d’enlever le poids de ces obligations et écris. Que laisseras-tu en héritage aux personnes que tu aimes, à cette planète ? Que pourras-tu dire sur ton lit de mort ? Quelle image souhaites-tu que l’on garde de toi ? Une personne qui s’est tuée au travail ? Une personne qui avait beaucoup d’argent ? Une personne qui n’a pas passé assez de temps avec les êtres aimés ? Une bonne mère ? Quelle empreinte souhaites-tu laisser sur ce monde ? Quelles transmissions souhaites-tu partager, quelles valeurs ? Quel souvenir laisseras-tu aux autres, mais surtout à toi ? Ralentis l’espace d’un moment et pose-toi la question. Demande-toi quels rêves as-tu réalisés ? Petits, grands, seuls(es) ou à plusieurs ? Te trouves-tu en ce moment, en lisant ces lignes en train de rêver ou en train de pleurer intérieurement ? En train de sourire, en train de faire des liens ? Laisse infuser, et écris sur ce carnet ou cette feuille. Tu le vaux bien !

	◊ Agis si tu as l’habitude de ne pas oser. Commence par de petites actions comme téléphoner à quelqu’un que tu n’as pas appelé depuis longtemps et que tu aimes. Écris une jolie carte à une personne aimée ou à un(e) inconnu(e). Entraîne-toi à faire sans remettre au lendemain, ou en te disant que l’autre le fera bien. Ces petits gestes anodins, ne le sont pas du tout. Ils te réconcilient avec le faire. Le faire qui apporte de la joie, de la fierté. Chaque geste, chaque acte montre la personne que tu es. Donne-toi de la valeur, pense à ton Toi dans 10 ou 20 ans. Quels conseils te donne-t-il/elle ? Ton Toi-Supérieur te dit des choses encourageantes, valorisantes, qui te poussent hors de ta zone de confort. Il te permet d’avoir des idées qui te permettent d’avancer dans la matière.

	Agir en ton Âme et Conscience :

	Voilà la symbiose parfaite ! 

	Nous sommes en paix lorsque nous pouvons dire ce que nous pensons, faire ce que nous voulons, être qui nous sommes vraiment. Voilà le cadeau que tu t’apprêtes à te faire. « Aide-toi et le ciel t’aidera ». Si tu commences à penser naturellement à ton bonheur en premier, c’est gagné ! Je ne parle pas d’égoïsme malsain, mais d’égoïsme sain. « Charité bien ordonnée commence par soi-même ». Si tu te sens bien dans tes basquets, que tu es en paix avec tes pensées, que tu assumes tes paroles, et que tu aimes ce que tu fais, c’est gagné. Tu vas vers ton vrai Toi ! Pas celui ou celle que les autres veulent que tu sois. Non, non parce que la prison commence lorsque tu ne peux pas dire ce que tu penses. Tu t’emprisonnes chaque jour un peu plus. Si c’est le cas, ce n’est pas une fatalité, tout peut changer à partir du moment où tu le décides. Aligne tes pensées, tes paroles et tes actes et ta vie va changer. Pour le mieux ! 

	Entoure-toi des bonnes personnes.

	◊Certaines personnes ont toujours un mot pour t’encourager, te valoriser :

	 « Oh, comme tu es belle aujourd’hui avec ta robe, elle te fait une jolie ligne ! »

	 « Franchement, j’ai de la chance d’avoir un ami qui a des idées différentes des miennes et qui ne m’oblige pas à en changer ! Merci »

	 « Chaque fois que je te vois, un sourire se dessine sur mon visage »

	 « Ne les écoute pas, tu es une belle personne ! Ce n’est pas parce que tu as des choix de vie différents des leurs que tu dois tolérer qu’ils te rabaissent ou discréditent ! Lève ta tête et mets tes épaules en arrière, sois fier/ fière de toi ! »… 

	Ces personnes-là sont un trésor. 

	◊Certaines personnes ont toujours un mot pour te dévaloriser : « On a toujours fait comme ça ! Pourquoi veux-tu toujours tout compliquer avec tes idées farfelues ? » « Tu n’as pas un peu grossi toi ? Attention les filles ne vont plus te regarder ! » « Tais-toi, ton frère parle ! » « Non mais tu es fou de laisser tomber ton métier d’ingénieur pour devenir paysagiste ! Qu’est-ce qu’il se passe dans ta tête ? Où as-tu vu que les rêves qui ne rapportent pas bien se réalisent ? »  « Tu as pensé à ton horloge biologique ? »… Ces personnes-là méritent que tu leur dises ton opinion. Tu leur demandes de la respecter. Si ce n’est pas le cas, la vie fera le reste. La situation se mettra en place tout simplement.

	◊ Reste en accord avec qui tu es vraiment et tu attireras les bonnes personnes, les bonnes situations. Je ne dis pas que ce sera facile, surtout au début, mais petit à petit, quand tu regarderas ton chemin parcouru, tu verras le bien que tu te fais. Tu éprouveras un grand sentiment de liberté.

	 

	La place des ressentis :

	« Remercie-toi pour le bonheur que tu t’apportes chaque jour. » Avoir un ressenti de bonheur, de paix, de sérénité est parfait. Il ne blesse pas le corps. Il ne blesse pas l’âme. Avoir des ressentis de honte, de colère, de culpabilité, de rancune, de tristesse, de désarroi… s’inscrivent dans le corps. 

	Je te donne un exemple : C’est l’histoire d’un homme qui rentre plus tôt chez lui et trouve sa femme au lit avec son amant. Il y a plusieurs ressentis possibles : 1– il est super content ! Enfin, il va pouvoir quitter sa femme sans passer pour un goujat ! 2– il est ahuri, il n’en revient pas, son monde s’écroule. 3– il est en colère : « comment peut-elle me faire ça, à moi » ! 4– il a peur : « que va-t-il se passer pour les enfants, le crédit de la maison, le boulot ensemble » ? 5– il est indifférent : il fait pareil de son côté. Et il peut y avoir encore grand nombre de ressentis différents.

	
	
1- Son cœur est en joie. Tout va bien. Le champ des possibles s’ouvre à lui.


	
2- Ses corticosurrénales sont en peine. Il peut perdre du poids, faire une dépression.


	
3- Son foie, ses bronches sont mises à rude épreuve. La colère ne désemplit pas.


	
4- Ses reins souffrent de la peur. Après, il devra trouver un sens à sa vie.


	
5- Ses jambes ou chevilles se manifestent. Il peut être dans le déni, ou dans le désamour, mais doit choisir une direction à sa vie.




	Ce ne sont que des exemples d’une vérité, pas de « La Vérité ». Chacun a sa vérité en ce qui concerne ses ressentis face à une situation. Des dizaines de réactions et ressentis sont possibles. C’est pourquoi il est important de se respecter. Et de respecter l’autre dans sa différence.

	Il est bon de savoir ce que l’on peut changer dans sa vie, mais aussi ce qui ne peut pas être changé et de savoir faire la différence entre les deux !

	 

	Le film d’animation « Vice-Versa » est très bien construit et explique de façon ludique la colère, le dégoût, la tristesse, la peur, et la joie. Et montre l’importance de chacune d’elles.


 

	 

	 

	 

	 

	Que ressens-tu ?

	 

	 

	 

	Ce qui est important, c’est l’équilibre entre ce que tu ressens, ce que tu dis et ce que tu fais.

	Je te propose ce tableau de ressentis (non exhaustif). Au cas où tu n’aies pas les mots à poser sur tes sentiments, tes émotions. C’est parfois compliqué de verbaliser ce que tes tripes vibrent, ce que ton ventre en se tordant veut te transmettre. Il va t’aider à exprimer ce qu’il se passe dans ton corps. Il peut t’aider à comprendre ce que ton Âme souhaite. 

	 

	
		

				Joie

				Confiance

				Surprise

				Tristesse

				Aversion

				Honte

				Colère

				Peur

		

		
				
Accepté

Accompli

Aimant

Amoureux

Amusé

Confiant

Content

Courageux

Curieux

Enchanté

Enjoué

Enthousiaste

Espiègle

Euphorique

Excité

Extasié

Fier

Flatté

Gai

Heureux

Important

Intéressé

Inspiré

Intime

Joyeux

Fort

Libéré

Optimiste

Ouvert

Paisible

Passionné

Plein d’entrain

Provocant

Respecté

Ravi

Réjoui

Satisfait

Savourer

Sensible

Sentiment de triomphe, victoire

Soulagé


				
À l’aise

Abandon

Accueillant

Assuré

Bien

Bien disposé

Ça roule

Certain

Confiance

Confiance en soi

Confortable

D’attaque

Disponible

En maîtrise

En sécurité 

Encouragé

Espoir

Estime de soi

Facile

Ferme

Foi

Fort

Ouvert

Prêt

Rassuré

Réconforté

Sentiment d’abondance

Sentiment de puissance

Sentiment de fluidité

Solide

Sûr de moi

 


				
Abasourdi

Atterré

Bluffé

Bouche bée

Chancelant

Choqué

Confus

Consterné

Déconcerté

Décontenancé

Dérouté

Désillusionné

Désorienté

Dubitatif

Ébahi

Ébloui

Effroi

Émerveillé

Énergique

Épaté

Époustouflé

Enthousiaste

Estomaqué

Étonné

Excité

Fasciné

Impatient

Impressionné

Interloqué

Je ne m’y attendais pas

Je n’en crois pas mes oreilles

Les bras m’en tombent

Perplexe

Perturbé

Pris de court

Sans voix

Scotché

Secoué

Stupéfait

Surpris

Troublé


				
Abandonné

Abattu

Accablé

Affecté

Affligé

Amorphe

Anéanti

Attristé

Blessé

Chagriné

Culpabilité

Découragé

Déçu

Démoli

Démotivé

Déprimé

Désappointé

Désespéré

Désolé

Désorienté

Effondré

Ennui

Honteux

Ignoré

Impuissant

Inférieur

Indifférent

Intimidé

Isolé

Lourd

Malheureux

Maussade

Mélancolique

Navré

Nostalgique

Peine

Perdu

Plombé

Regrets

Remords

Seul

Taciturne

Vexé

Vide

Vulnérable


				
Aigri

Acide

Antipathie

Amer

Aversion

Blessé

Ça me répugne, me débecte, me fait horreur

Contrarié

Cynique

Déception

Dédain

Défiant

Dégout

Dérangé

Détestable

Écœuré

En désaccord

Évitement

Fermé

Froissé

Hésitant

Incommodé

Intimidé

Ironique

Irritable

Jugement

Méfiant

Mépris

Moqueur

Rebuté

Refroidi

Rejet

Réprobation

Répugnant

Réticent

Révolté

Révulsé

Sarcastique

Terrible


				
Accablé

Embarrassé

Confondu

Contraint

Culpabilité

Déchu

Déçu de soi

Envie de raser les murs

Faire profil bas

Gêné

Honteux

Humilié

Insécure

J’ai gaffé

Je m’en veux

Je me mettrais des baffes

Mal à l’aise

Mauvaise conscience

Montré du doigt

Mortifié

Navré

Pas fier

Penaud

Peur d’être découvert, exposé

Perdre la face

Piteux

Regrets

Remords

Repentant

Ridicule

Se sentir blâmé(e)

Se sentir pathétique

Sur la sellette

Timide

Tout petit


				
À cran

Agacé

Agité

Agressif

Amer

Blessé

Bouillant

Contrarié

Critique

Déchaîné

Défiant

Dévasté

Distant

Embarrassé

En colère

Emporté

Enragé

Exaspéré

Froissé

Frustré

Furieux

Haineux

Hargneux

Hostile

Humeur massacrante

Impatient

Indigné

Insécure

Irrité

Jaloux

Menacé

Provocant

Querelleur

Rancunier

Ressentiment

Retiré

Révolté

Ruminer

Sarcastique

Scandalisé

Sceptique

Suspect

Vindicatif

Violent


				
À l’affût

Accablé

Angoissé

Anxieux

Apeuré

Avoir les jambes en compote

Choqué

Craintif

Docile

Effrayé

Exclus

Fébrile

Inadéquat

Incapable

Incertain

Indécis

Inférieur

Inquiet

Insécure

Insignifiant

Horrifié

Humilié

Hystérique

Méfiant

Non respecté 

Nerveux

Paniqué

Paralysé

Perplexe

Préoccupé

Prudent

Obsédé

Rejeté

Ridiculisé

Sans valeur

Soucieux

Terrifié

Terrorisé

Timoré

Tourmenté

Traumatisé


		

		
				Amour

				Paix

				Motivation

				Frustration

				Vulnérabilité

				Doute

				Malaise

				Au bout du rouleau

		

		
				
Admiration

Adouci

Affection

Affinité

Amitié

Amoureux

Appréciation

Attachement

Attendri

Attiré

Bienveillance

Ça colle

Chaleur

Charmé

Clémence

Compassion

Complicité

Connivence

Désir

Dévotion

Douceur

Ébloui

Émerveillé

Ému

Enflammé

Épris

Estime

Fasciné

Gratitude

Indulgence

Je fonds

Je l’ai dans la peau

Merci

Mon cœur s’ouvre

On s’entend bien

Passionné

Reconnaissant

Respect

Sensible

Sensualité

Sympathie

Tendresse

Troublé

Tu es précieux pour moi

Touché

 


				
À ma place

Acceptation

Accompli

Alangui

Ancré

Apaisé

Avoir un poids en moins

Ça baigne

Calme

Centré

Complet

Contemplatif

Décontracté

Détaché

Détendu

En harmonie

Équanime

Établi

Lâcher-prise

Libéré

Méditatif

OK

Paisible

Patient

Posé

Rasséréné

Relaxé

Satisfait

Serein

Soulagé

Stable

Tout va bien

Tranquille

Zen

 


				
À fond

Absorbé

Attentif

Audacieux

Alerte

Au top

Clair

Concentré

Concerné

Curieux

Décidé

Dédié

Déterminé

Dynamique

Électrisé

Émulation

Engagé

Enthousiasme

Envie

Euphorique

Exalté

Frénétique

Focalisé

Goût de l’aventure

Inspiré

Intéressé

Interpelé

Intrigué

Impliqué

J’ai très à cœur de…

Je suis partant

Le cerveau en ébullition

Motivé

Plein de zèle, d’engouement

Plein d’entrain, de bonne volonté

Plein d’élan d’ardeur, de fougue

Prêt

Ranimé

Rassemblé

Renforcé

Résolu

Revigoré

Stimulé

Tonifié

Trépignant

Vivant


				
À fleur de peau

Agacé

Aigri

Boudeur

Bougon

Ça me fait chier

Ça me gave

Ça m’énerve

Ça m’horripile

Ça me prend la tête

Ça me saoule

Ça me tue

Contrarié

De mauvaise humeur

Déçu

Dépité

Dérangé

Énervé

Ennui

Envieux

Exaspéré

Excédé

Grognon

Hérissé

Impatient

Incommodé

Insatisfait Irascible

Irrité

J’en ai assez

J’en ai plein le dos

Jaloux

Frustré

Mécontent

Offensé

Offusqué

Perturbé

Piqué au vif

Pressé

Rabougri

Râleur

Ras le bol

Renfrogné

Ronchon

Vexé

Y’en a marre


				
À fleur de peau

À vif

Blessé

Bouleversé

Brassé

Chamboulé

D’humeur changeante

Décomposé

Déconfit

Démonté

Démuni

Dépourvu

Déraciné

Désarroi

Désarçonné

Désemparé

Désorienté

Déstabilisé

Détresse

Écorché à vif

Émotionnel

Ému

En crise

Faible

Fragile

Heurté

Impacté

Impuissant

Instable

Intimidé

J’ai des hauts et des bas

Les larmes aux yeux

Meurtri

Perdu

Prêt à craquer

Remué

Secoué

Sensible

Timide

Tout petit

Une boule dans la gorge

Vulnérable


				
À côté de mes pompes

Absent

Agité

Ambigüe

Ambivalent

Ça me travaille

Circonspect

Confus

Dans la lune

Dans le brouillard

Dans le flou

Dans les nuages

Décalé

Déconnecté

Dispersé

Distrait

Divisé

Doute

Dubitatif

Embêté

En attente

Hésitant

Inattentif

Incertain

Indécis

Instable

Mal à l’aise

Méfiant

Obsédé

Partagé

Pas dedans

Pas concerné

Pas présent

Pensif

Perdu

Perplexe

Perturbé

Préoccupé

Rêveur

Songeur

Sceptique

Soupçonneux

Suspendu

Tiraillé

Titillé

Torturé

Tourmenté

Troublé

Turlupiné

 


				
Barbouillé

Bizarre

Bloqué

Boulimique

Brassé

Brouillé

Chargé

Coincé

Crispé

Écœuré

Emprisonné

Enchaîné

Enfermé

Frénésie

Inconfortable

Lourd

Mal

Mal au ventre

Mauvais pressentiment

Nauséeux

Nœud à l’estomac

Noyé

Pas libre

Rire jaune

Sentiment funeste


				
Affaibli

Agonisant

Aliéné

Amer

Amorphe

Apathique

Balloté

Brisé

Cassé

Consterné

Débordé

Découragé

Déçu

Défait

Défaitiste

Dépassé

Déprimé

Désappointé

Déserté

Détruit

Écrasé

Encombré

Endormi

Épuisé

Éteint

Étouffe

Exténué

Fatigué

Impuissant

Indifférent

Inerte

J’en ai plein le dos

Je baisse les bras

Je renonce

Je sature

Je suis à bout

Lessivé

Léthargique

Malade

Mou

Patraque

Paresseux

Prêt à craquer

Résigné

Sans espoir

Submergé

Suicidaire

Surchargé

Surmené

Usé

Vanné

Vidé


		

	


	 

	 


Je te propose cette liste de sentiments, de perceptions, d’interprétations, croyances plus courtes :

	 

	Le sentiment de, ou d’être :

	 

	
		

				Content

				Gai

				En paix

				Amour

		

		
				
Bonheur

Confiance

Contact

Courage

Épanouissement

Être touché

Excitation

Fierté

Gonflé à bloc

Inspiration

Joie

Légèreté

Rassasié

Rassuré

Ravi

Satisfaction

Soulagement

 


				
Avec entrain

Aventureux

Émoustillé

Enjoué

Enthousiasme

Espiègle

Étourdi

Exubérant

Pétillant

Plein de vie

Rafraîchi

Revigoré

Stimulé

Vivifié

 


				
Ancré

Appartenance

Béatitude

Calme

Centré

Concentré

Détendu

Émerveillé

En confiance

En expansion

Paisible

Relaxé

Respect

Satisfait

Serein

Tranquillité

Zen

 


				
Admiré

Affection

Amitié

Appréciation

Chaleur

Compassion

En évolution

Gratitude

Nourri

Ouverture

Papillons dans le ventre

Proche

 

Sensibilité

Tendresse

 


		

	


	
		

				Confus

				Fatigué

				Apeuré

				Fâché

				Interrogatif

		

		
				
Agité

Bloqué

Déchiré

Embarrassé

Embêté

Embrouillé

Embrumé

Frustré

Hésitant

Inconfortable

Tiraillé

Mal à l’aise

Méfiant 

Partagé

Penaud

Perplexe

Troublé

 


				
Bloqué

Dépassé

Endormi

Épuisé

Impuissant

Indifférent

Inerte

Las

Léthargie

Lourd

Ramolli

Saturé

Sans élan

Stagnation


				
Alarmé

Angoissé

Anxieux

Apeuré

Craintif

Effrayé

Inquiet

Paniqué

Pétrifié

Sous pression

Sur le qui-vive

Sur ses gardes

Tendu

Terrifié

Timide

Tout petit

Vouloir se cacher

 


				
Agacé

Amer

Avoir marre

Colère

Contrarié

Dégouté

Écœuré

Enragé

Exaspéré

Fou furieux

Hors de moi

Irrité

Nerveux

Pessimiste

Plein de ressentiments

 

 


				
Ahuri

Curieux

Décontenancé

Démuni

Ébahi

֤Étonné

Fragile

Impatient

Intéressé

Intrigué

Sidéré

Surpris

Vulnérable


		

	


	 

	 

	 

	Les besoins et les valeurs : 
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