
M É T H O D E  E X P R E S S  P O U R  R E V E N I R  
A U  P R É S E N T

4

5

6

Quand les émotions sont plus fortes que nous
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Re spir e r  pr o f o n dé me n t .  

Re l â c h e r  l e  c o r ps  po u r  l e  l ib é r e r  de s  
t e n s io n s  ( ser rer  tous  les  muscles ,  
cont racter  les  mâchoi res ,  les  po ings  à  
l ' insp i ra t ion ,  pu is  déserrer  tous  les  
muscles ,  décontracter  toutes  les  par t ies  
du corps  à  l 'exp i ra t ion )

A c c u e i l l i r  l e s  se n sa t io n s  (ce  que les  
c inq  sens  of f rent  à  v iv re )  sans  les  juger  :  
ce  que est  vu ,  ce  qu i  est  sent i  par  le  nez ,  
ce  qu i  est  touché (exemple  :  le  vent  ou  
le  so le i l  sur  la  peau) ,  ce  qu i  est  entendu ,  
ce  qu i  est  sent i  comme goût  dans  la  
bouche ,  ce  qu i  est  ressent i  dans  le  corps  
(où  ça  se  passe  ?  comment  ça  fa i t  ? ) .

A c c u e i l l i r  l e s  é mo t io n s  :  l e s  n o mme r  
(peur ,  co lère ,  t r i s tesse ,  jo ie ,  dégoût ,  
surpr ise ,  honte )  e t  éva luer  leur  in tens i té .

A me n e r  à  l a  c o n sc ie n c e  l e s  pe n sé e s  e t  
l e s  t e n da n c e s  à  l ' a c t io n  (exemple  :  env ie  
de  p leurer ,  de  f rapper ,  de  cr ier . . . )  sans  
chercher  à  les  canal i ser  ou  les  décrypter .

Se  l a isse r  ê t r e  (ne  pas  f iger  les  choses  
sans  pour  autant  les  n ier  ou  les  
min imiser )  :  les  émot ions  sont  comme 
des  vagues  qu i  f in issent  par  passer .
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