Je me souviens dun jour dans notre groupe de pratique hebdomadaire, nous
avons partage un exercice tout simple . consacrer 5 minutes a ressentir Nos
emotions. La semaine suivante presque tous les membres du groupe avaient fait
un grand pas en avant, chacun a sa facon. (a a ete une grande semaine pour
nous tous.”

Extrait du Cours de Compassion de Thom Bond
https://coursdecompassion.fr/

Les exercices suggérés

Exercice n°1 - Moi et mes émotions

Pensez a une situation dans votre vie ou vous faites I'expérience d’'un fort niveau de
stimulation ou de difficulté. Notez I'émotion. Ressentez-la. Restez avec elle T ou 2 minutes,
prenez simplement conscience de votre émotion et ressentez-la. Restez avec elle.

Vous remarquerez peut-étre que vous jugez cette émotion, que vous l'évitez ou souhaitez
vous en éloigner. Remarquez ce qui se passe. Notez... Revenez ensuite a la sensation de
cette émotion. Répétez. Essayez cela 2 a 5 minutes.

Remarque : cet exercice est un moyen efficace de repérer les pensées et les réactions que
VOUS avez envers vos émotions. En faisant cela, vous créerez la possibilité d'avoir une
relation plus profonde avec vos émotions (et vous-méme) au fil du temps. Pour l'instant,
remarquez juste ce qui se passe.

Exercice n°2 - Une exploration plus profonde : prendre conscience de ce que je me raconte
au sujet des émotions

Notez 4 jugements que vous avez sur vos émotions (ex : « Je ne mérite pas de les avoir »,
« elles vont faire mal », et ainsi de suite.)

Pour vous aider, vous avez sGrement découvert certains de ces jugements dans l'exercice 1.

Ensuite, écrivez le(s) besoin(s) que vous parvenez a satisfaire ou que vous essayez de
satisfaire en tenant ces jugements.

Puis écrivez le(s) besoin (s) que ces jugements ne vous permettent pas de satisfaire.
Remarquez-vous quelque chose ?
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