MESSAGE CACHE

des emotions

Marine Pecqueriaux

Créatrice de contenu
Manifestation, Développement personnel déculpabilisant !
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Presentation

Je suis créatrice de contenu passionnée par 'humain, la manifestation et la
transformation intérieure. Je te partage avant tout depuis MON expérience
et ce que j'applique a moi-méme chaque jour ! Mon objectif a travers ce

guide est simple : t'aider a voir tes émotions autrement. Parce que non,
elles ne sont pas la pour t'écraser. Elles ne sont pas un fardeau. Elles sont
des alliées puissantes, des carburants qui peuvent t'aider a avancer, a
manifester tes désirs et a atteindre tes objectifs.

Mon objectif

e Tu vas apprendre a décoder tes émotions.

e Tu vas découvrir les invitations cachées derriere elles.

e Tu vas comprendre comment les transformer en
carburant pour ta croissance et tes objectifs.

e Tu vas arréter de te sentir “victime” de ce que tu ressens.

Pourquoi c'est primordial pour manifester

Prendre en compte tes émotions est essentiel si tu veux manifester tes désirs. Parce qu’a
certains moments, ton corps va t'envoyer des signaux sous forme d’émotions.

Ces émotions ne sont rien d’autre que des messageres. Elles ne sont pas la pour te freiner,
méme si tu les percois souvent comme un obstacle.

En réalité, quand tu accueilles pleinement une émotion, elle te libére un espace intérieur. Et
c’est dans cet espace que tu peux trouver l'élan, la clarté et 'énergie nécessaires pour aller
plus loin et aligner tes actions avec ce que tu veux manifester.

Il s’agit simplement d’apprendre a lire ces émotions autrement : non plus comme des
fardeaux, mais comme des alliées qui te rapprochent de tes objectifs.




Qulest-ce qu'une emotion ? (prisme CNV*®)

En CNV, une émotion n’est pas un probleme — c’est un signal vivant.
e Elle indique que quelque chose d’important pour toi est touché : un besoin, une
valeur, une aspiration.

e Ce n'est pas ton ennemi, c’est une boussole intérieure

Selon la CNV, une émotion est lexpression vivante d’un besoin ou d’une valeur qui
compte pour toi. Elle n'est ni “bonne” ni “mauvaise”. Elle vient simplement signaler qu’un
espace intérieur appelle ton attention. Comme une alarme douce qui te dit : “regarde par
ici, quelque chose a besoin d’étre entendu ! Si tu n'écoutes pas cette alarme, ca finit par

péter !

*communication non violente
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Les idees recues sur les emotions

Si tu crois que ressentir de la peur, du doute ou du découragement signifie que tu es en
train d’échouer, tu passes a coté de leur role réel. Ces émotions ne sont pas un frein : elles

sont des portes. Elles t'invitent a réajuster, a ralentir, a croire plus fort

On croit gqu’elles sont la pour nous freiner, nous fragiliser.

On nous a appris a les contréler, les étouffer, les fuir

Résultat — culpabilité, sensation d’étre faible ou instable.

En réalité, les émotions sont des passages naturels et universels.

Une émotion brute, comme la peur, peut te paralyser. Mais une fois reconnue et
mise en mouvement, elle devient le carburant qui temmene plus loin. C'est
exactement comme lessence : si tu la renverses, elle brile et détruit. Si tu la mets

dans un moteur, elle te transporte



Le switch de vision

e Tant que tu subis tes émotions — elles t'écrasent.

¢ Quand tu changes de regard — elles deviennent ton levier de transformation.

Ce switch est essentiel pour manifester

parce quau lieu d’étre prisonniere, tu deviens

. ’ L
actrice de ton energic.

Le vrai switch, c’est de comprendre que tes émotions ne sont pas un mur, mais une rampe de

lancement.
. La peur ? Elle t'invite a activer ta foi.
. Le doute ? Il t'invite a renforcer ta conviction.
. Le découragement ? IL t'invite a revenir plus alignée.

J’ai concu ce tableau pour que tu ne sois plus jamais prisonniere de tes émotions.

Parce que la peur, le doute, le découragement ou méme la colére ne sont pas des ennemis : ce
sont des alliés puissants, mais seulement si tu apprends a les lire autrement.

Alors imprime-le, garde-le a portée de main, et chaque fois qu’une émotion te semble lourde
ou paralysante, reviens ici.

L'idée n'est pas de les fuir ou de les contréler, mais de les transformer. De les voir comme des
signaux précieux qui t'indiguent comment avancer plus alignée

Et bien slr, ce que tu vas lire ici ne sont que des suggestions. La seule personne capable de
sentir le besoin caché derriere ton émotion, c’est toi.

C’est aussi pour ca que j'ai intégré en complément un tableau de sentiments et de besoins :
pour t'aider a explorer par toi-méme, mettre des mots justes sur ce que tu vis, et accueillir tes

émotions avec plus de clarté et de conscience.



Emotions

Peur
tension, paralysie,
?ﬁ._"n__.,h_.a: :__NWE.?F

Doute
incertitude, instabilite,
Femise en aznm:.n:.

Emnﬁ.nﬂumﬂdn: ¥
lourdeur, perce delan,
envie d'arreter.

Colere / Frustration
tension, nm_.nmm_.c_._,m.
“trop c'est trop”.

Tristesse
vide, perte, nostalgie.

Culpabilice
auto-accusation, poids,
honte d'un acre ou d'un

choix.

rﬁgomosm : de Ireins a moteurs
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securité, confiance, repéres.

clarté, alignement, confirmation.

repos, recharge énergétique, validation.

justice, limites respectées, expression de soi.

accueil, douceur, connexion, Llibération.

reparation, pardon, apprentissage.

Carburant

Boost pour activer la foi, se dépasser, chercher
des ressources intérieures ou extérieures.

Moteur d'ouverture, d'ajustement, de foi
renouvelee — il solidifie la conviction et la
confiance en soi.

il devient un moteur de clarté et de réorientation : il
t'invite a ajuster ton chemin, a retrouver ton “pourquoi”
profond et & repartir avec un élan plus aligné.

Moteur d’action et de changement — pousse a
poser ses limites, a se repositionner et a
prendre sa place.

Moteur de guérison et de profondeur —
permet de se recentrer, de se reconnecter a soi
et aux autres.

Moteur de responsabilité et d'évolution —

invite a réajuster et a mieux honorer ses
valeurs.
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Liste de vocabulaire sentiments et émotions

Lorsque vous utilisez la liste de sentiments et émotions n'hésitez pas a prendre le temps, a ralentir. Prenez le temps
de laisser infuser chacun d'eux. De rester connecté au ressenti corporel, voir les cités!Respirer calmement et observer

Joie _En paix Amour

Enchanté Gonflé a bloc . Rewgore
ivant Plein de peps Connecté
nergique Plein de courage Passionné

l;:,sp.re plein de joie de Elogleuxllé
urieux vivre mousti

Fasciné Enthousiaste

Pétillant Emerveillé

gumb[é |I"Itl‘lgl.lé

X anges

Radieux

Rieur

Attentif

Quvert

Emu

Amusé

Optimiste

Satisfait

Plein de bonheur

Aurne

Reconnaissant
Fier
noui
ibrant

Confiant
}nsplré

oyeux
Comblé
Gai

Créatif

L]
LI B B B B B

Reconnaissant *
Admiratif
Touché

® & & 0 8 ® 0 0 "8 8 0 0B 08 0 B B
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E ) l“l Lra m l- il AL SF %A
n colere I'ristesse
Fou furieux Irritd ¢ En avoir Morose ®
ace Pessimiste marre Résigné
Mécontent ° 530';"-‘3 Consterné
Horripilé Pfef! Démuni
Impatient * oression e
rique %
Crispé € <Tsurles Emu
Grognon nerfs
Agité ¢ Grognon
Bougon
A
n e
Tounnenrf?
Remonté
De mauvaise
humeur
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® & 8 & 8 & 8 8 8 B BB BB
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Fatigue Confu

L i Inconfortable i

Indiffirent i Desampans
Remué

Démuni

Dépassé

Distrait Py

Fragile Mal a l'aise

Fébrile Partage

Impuissant Déconcerté

i Tiraille

Interloqué

Do

Maussade

® & 2 8 0 0 0 0 0 00 0N

. 8 8 & 0 8 80 8 00
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& Faux sentiments (jugements, interprétations ...) Listenonexhaustive

Etouffé
Exploité
Harcelé
Humlhé
nure
tupide
Incompris
Invisibl
Insulté
Intimidé

Pas accepté

Rejeté
Maltraité
Mampulé

ILs'agit d'évaluations masquées, qui sontun
mélange de sentiments, de pensées, mais qui
impliquent une personne et nous éloignent de

NOS émotions. Nous soustrayant de nos
responsabilités.

Exemple:

Je me sens abandonné, cela ne serait pas plutst I
eh‘epemé,dénmhséouerm‘ebmlevasé?

Abandonné
Abusé
Attaqué
rm!é ’
anipulé
Jugé
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* 8 5 8 5 5 " 8 " "0




Liste de besoins

Lorsque vous utilisez la liste de besoins n'hésitez pas a prendre le temps, a ralentir. Prenez le temps de laisser
infuser chaque besoin. Respirer calmement et observer les sensations que cela vous procure.
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- une personne
- une situation
- le temps
- un objet
- une action
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« Un besoin n’est jamais quelque chose que 'on peut faire, ni
quelque chose que I'on peut prendre ou toucher »

Un besoin n'est jamais attaché a
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