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Sans avoir su cultiver son

Intelligence Emotionnelle (Q.E.),

avoir un joli Q.I. ne sert a rien...
C.D.



Intelligence Emotionnelle..?

Nos émotions sont présentes partout dans notre vie ! Elles facilitent ou bloquent nos décisions
et notre communication, avec nous-méme et avec les autres. Avoir peur, étre triste, étre en
colére, étre heureux, va encourager ou empécher notre motivation.

Savoir gérer ses émotions, c’est savoir donner la bonne couleur a sa vie!l C’est oser projeter
cette lumiére aveuglante non plus sur les autres, mais sur nous-méme, afin de comprendre le
besoin caché derriére ce signal émotionnel. En clair, lorsque je suis en colére, quel est le besoin
que je cherche a défendre/obtenir a travers cette colére, quelle est sa finalité pour moi, et non
pas pour l'autre..?

On a beau avoir un Ql élevé, si on n’a pas de capacité a comprendre nos émotions et celles des
autres, notre QI ne servira pas a grand-chose. Nous avons TOUS une Intelligence Emotionnelle.
Nous n’avons pas tous choisi de I’entretenir, de I'entrainer et de la développer.

Découvrez a quoi servent vos émotions, comment mieux les gérer pour en faire une véritable
force au quotidien !

Qu’on le veuille ou non, nos émotions dirigent totalement notre vie ! Apprendre a comprendre
nos émotions pour mieux gérer et développer notre Intelligence Emotionnelle sera source de
meilleure santé, d’'une meilleure réussite privée et pro, de pouvoir faire de meilleurs choix,
d’étre plus serein...

Nos émotions peuvent étre notre meilleur allié ou notre pire cauchemar ! Nos émotions sont
un pilier fondamental de notre bonne Estime de Soi. Elles fonctionnent en aller-retour avec soi-
méme et les autres.



Comprendre mon émotion, c’est accueillir ce signal comme un
message positif. C’est le passage nécessaire pour bien gérer ses
émotions et donc ses journées. En comprenant les messages de
mes émotions, je ne suis plus dans I'impatience ou la frustration, je
ne suis plus dans la crainte de perdre mon intégrité physique ou
morale. On est dans I'évaluation positive de Soi. On est capable de
faire I'équilibre entre obligation et plaisir, on est en mesure de bien
mieux communiquer. Avoir une bonne conversation pendant que
I'on est en colére, c’est Rock’'n’Roll | En comprenant la raison de ma
colére, la conversation sera plus constructive.

La maitrise émotionnelle permet de ne pas se laisser dépasser par
I’émotion, et arrive aprés avoir compris le message de mon émotion.
Elle booste totalement I'Estime de Soi, car nous sommes en
confiance face a nos émotions. Ayez conscience que chaque jour JE
suis le seul déclencheur de mes émotions

Avoir la Maitrise pour Soi : savoir gérer, étre serein, contréler mon
impulsion et mon impatience.

Avoir la maitrise face a I'Autre en étant capable de comprendre et de
s'adapter a 'émotion de I'Autre.

La maitrise de nos émotions permet d’en faire un allié pour nos
objectifs, et de savoir gérer un conflit par exemple.

Pour soi cela permet la confiance, I'optimisme, I'autonomie et la
gestion du stress. Avec l'autre, cela permet I'empathie, de I’lharmonie
et une bonne dynamique



Emotion = Message = Besoin

Avoir des émotions, c’est absolument normal ! C’est une forme de
communication. Ne pas avoir d’émotions, ou ne pas savoir les
exprimer, c’est beaucoup moins normal ;-) Il est trés important de
comprendre que toutes nos émotions sont de véritables moyens de
communications avec nous-méme et avec les autres ! Toutes nos
émotions sont des signaux d’alertes. Ce sont de vrais messages
inconscients qui nous préviennent qu’une situation se passe bien, ou
gu’il y a danger. Apprendre a décoder pourquoi mon émotion
survient et comprendre ce qu’elle va m’apporter est une clé !

Cependant, tous nos dangers sont a 95% des peurs virtuelles,
imaginées et construites a travers notre éducation et notre culture.
Si j’ai un lion ou un serpent face a moi, je peux en avoir peur... ou pas
I Si j’ai grandi dans un Zoo ou un cirque, il y a des chances que je n’ai
pas peur du tout, car j'ai appris que ces animaux ne sont pas si
méchants que ce que I'inconscient collectif veut bien le dire !

Mais le plus souvent, I'émotion déclenchée est la peur, le message
envoyé est « Attention Danger » et le besoin est « Protege-toi! »

Chague émotion est un message qui prévient de la perte supposée
de mon intégrité, physique ou morale. Méme la joie, me rassure en
me prévenant que je n’ai aucune raison d’avoir peur (perte du besoin
de peur, de tristesse ou de colére)

’émotion est donc un message important qui m’est destiné et que je
dois m’efforcer de comprendre. En étant de plus en plus conscient
du bénéfice que j'ai vraiment a écouter et décoder mon émotion,
cela me permettra petit a petit de ne plus étre dépassé par mes
émotions, d’étre plus serein et en équilibre face aux impacts
émotionnels quotidien.



Et oui! Le dégo(t est classé comme une émotion de base fondamentale et innée
| Le dégolit nous protege d’un empoisonnement. Le 18" empoisonnement
auquel on peut penser est du fait d’'une nourriture qui est peu recommandable
pour nous, voire aurait la capacité de nous tuer. On peut transférer sur le
dégolt psychique, porté sur un étre . « Je suis deg! », avec cette sensation de
profond écoceurement, aversion ou de répulsion, ne plus avoir de go(t pour
quelque chose, d’intérét, d’attachement ou d’estime pour quelqu’un.

Besoin : Protection par rejet et/ou éloignement

Et oui! La surprise est aussi une émotion de base ! Surpris..? A quand on est
vraiment surpris, on sursaute, on se méfie. C'est souvent une émotion qui
survient avec un danger immédiat et inconnu, ou un événement imprévu et
dérangeant.

Besoin : Protection, Mise en retrait

La Joie est une émotion agréable, qui vise a rapprocher, a vouloir le contact et le
partage, le bien-étre. La joie peut montrer la réussite d’avoir accompli quelque
chose.



Mes Outils 8 Emotions

Créer un bon Ancrage | LElastique

Un ancrage est un process naturel qui associe inconsciemment et de facon
automatique une réaction interne a un événement externe : bonjour avec sourire,
un clin d’ceil, sont des ancres qui signalent que tout se passe bien. L'idée est de
créer une ancre rassurante qui va fonctionner comme un réflexe positif, que I'on
actionne a la demande

Retrouver un souvenir ou une image trés rassurante, pleine de joie, de
bonheur, apaisante, positive...

Revivez pleinement la scene de tout votre étre. Maintenant, vous allez
« Ancrer » cet état interne positif, avec une action de votre corps,
kinesthésique. C’est tres efficace !

Par exemple, serrer le poing, ou pincez deux doigts, ou touchez une oreille...
ou tirez sur un élastique que vous avez au poignet ! Renouvelez cette
opération jusqu’a ce que vous soyez s(r qu’elle a réussi a « Ancrer » votre
étre. Pour tester votre ancre, projetez un état difficile, et stimulez votre
ancrage.

L’ancrage avec un élastique est trés souvent proposé et utilisé. Il suffit d’avoir un
bracelet élastique au poignet. Pas besoin qu’il soit spécial, ca peut étre un élastique
de bureau, tout simple. Il deviendra spécial et magique pour vous ! A chaque fois
que vous vous sentez dans un état émotionnel de résistance, que vous sentez que
vous allez étre dépassé par la situation, « claquez » votre élastique ! Bien sar, il
faudra avoir ancré au préalable une pensée positive et apaisante sur I’élastique.
Mais vous verrez, c’est vraiment Magique !
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Mon Labo 3 Emotions

Entrainez-vous a identifier vos émotions, c’est un excellent exercice qui vous permettra
d’améliorer la perception et la gestion de vos émotions

/'e 43 et eolore ear

i peuer guand
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Salut ! Je suis Christophe !

Je suis le fondateur de
happyfifty.men, je vous propose des
podcasts, des articles, et je vous
accompagne le plus simplement
possible pour que vous puissiez y voir
plus clair dans ce qui peut étre votre
« bordel » intérieur, vous aligner et
étre profondément vous-méme. Avec
moins d’efforts, moins de résistances.
Respirez, vous étes vivant ;-)

Restez Connecté...

Facebook Instagram Happyfifty.men Podcasts

Happyfifty.men 2020
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https://www.facebook.com/HappyFiftyLife/
https://www.instagram.com/happyfiftylife/
http://happyfifty.men/
https://happyfifty.men/podcast-coaching/

