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MODULE 1 SAGESSE EMOTIONELLE  

Leçon 7: SAGESSE EMOTIONNELLE = 
De l’émotion à l’action   
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Identifier mes besoins est une étape fondamentale pour 
mon épanouissement  

⁃ faire le lien entre les besoins et les émotions, cela fait partie de l’Intelligence émotionnelle;  lorsque je suis 

triste cela signifie que j’ai besoin de tendresse, de réconfort, de bienveillance.  

⁃ quand je suis en colère, cela signifie que j’ai besoin de m’affirmer et de poser une limite, d’agir.  

⁃ Etc et c’est ainsi pour toutes les émotions, lorsque j’identifie l’émotion de base à laquelle elle est reliée. 

Identifier de quoi j’ai besoin est donc une étape fondamentale.  

Lorsqu’une émotion survient, une fois que je l’ai identifié sur les 3 plans: corps coeur et esprit, l’étape suivante 

est de la libérer ( par la technique la plus appropriée selon le contexte et le moment ) je vais automatiquement 

me  sentir mise en mouvement, c’est ce qu’on appelle la motivation dans le science de l’intelligence émotionnelle.  

Je retrouve la motivation pour agir, je vois clair, j’ai repris confiance et je ressens des émotions positives. 

L’émotion nous amène directement à agir, et en réalité elle cherche à nous amener à répondre à nos besoins.  

Lorsque j’identifie le besoin que je cherche à nourrir, j’amplifie et je renforce la connaissance que j’ai de moi 

même:  souvenons nous de la  définition de la maturité : savoir reconnaitre ses besoins et agir pour les 

satisfaire !  
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Identifier mon besoin me permet de lui apporter la 
meilleure réponse et  de me satisfaire profondément  

Ainsi je peux encore mieux prendre soin de moi et apporter le réponse la plus adaptée. Des fois on se met en 

mouvement de manière automatique et notre réponse peut-être tout à fait appropriée, mais des fois nous nous 

mettons en mouvement  de façon non appropriée.  

Par exemple je suis fatiguée ou déçue par quelque chose;  au lieu de prendre quelques minutes de repos, ou de 

me réconforter par rapport à ce qui me déçoit je vais manger une tablette de chocolat.  

Le fait de ressentir pleinement l’émotion et de l’accueillir puis ensuite d’identifier le besoin profond qui se cache 

derrières mes sensations, me permettra d’apporter des réponses plus appropriées; par exemple:prendre soin de 

moi, me reposer, me réconforter, prendre l’air, aller marcher etc….  

Se poser la question « de quoi ai-je besoin ? » est donc un réflexe à développer dans les situations de vie 

qui nous mettent à défi. 

Lorsqu’un enfant a faim on lui donne à manger et pas à boire. En ce qui nous concerne il ya pleins de moments 

dans notre quotidien où nous avons faim de tendresse, d’écoute, de partage, de douceur, de joie, de rire, d’ap-

prendre etc… et où on se donne à soi même un coup de radio ou de télévision au lieu de vraiment prendre soin de 

soi en répondant à notre besoin profond et atteindre ainsi un niveau de satisfaction de plénitude et de complétude 

et de bonheur qu’aucune distraction ou compensation ne pourra me fournir.  
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Toutes les émotions me renvoient aux mêmes besoins  
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Les Emotions de base et les besoins associés  
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Mes besoins sont variés et font de moi un êtres riche et 
complet 

Nos besoins sont multiples et variés et y répondre nous amènent à devenir un être beaucoup plus complet et 

épanoui.  

⁃ je peux à un moment donné sentir que j’ai:  

⁃ un besoin d’ordre et à un autre,  

⁃ un besoin d’apprentissage, et à un autre moment  

⁃ un besoin de partager mes connaissances  et à un autre moment  

⁃ un besoin d’évolution  

⁃ un besoin de créer  

⁃ Un besoin de me réaliser et à un autre moment  

⁃ Un besoin de soutien, d’être soutenue et/ou  de donner du soutien 

Ainsi nos besoins s’expriment et ne se ressemblent pas, c’est pour cela qu’il est fondamental d’apprendre à les re-

connaitre. 

 À un instant T et par rapport à une situation donnée je ressens un certain besoin et dans une autre situation c’est 

un autre besoin qui prend le dessus. Nos besoins sont multiples et notre responsabilité est de les satisfaire plei-

nement afin que nous devenions la meilleure version de nous même à chaque instant et que nous puissions par-

tager ce meilleur de nous même au monde qui nous entoure.  
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L’émotion me révèle le besoin,  
Connaitre mon besoin me remet en mouvement  

Ainsi nous revenons au point de départ : les émotions sont une clé d’accès à soi et elles nous ouvrent les portes 

de notre propre épanouissement, car à chaque fois que j’accueille mon émotion, et que j’interroge le besoin qui 

en résulte et que je réponds à ce besoin, comme une fleur qu’on arrose je vais mieux, je vois plus clair et je vais 

de l’avant.  

⁃ Peut-être alors que je vais reprendre contact avec une amie que j’avais perdue de vue. Après m’être consolée 

de cette tristesse dans ma relation avec elle ( qui était en fait en lien avec mon enfant intérieur et une histoire 

vécue dans l’enfance avec une autre amie )  je peux ensuite retrouver la joie de revivre à nouveau l’amitié.  

⁃ peut-être que je vais mettre un stop à une relation toxique, après avoir accueilli ma colère, au boulot  par 

exemple, peut-être que je vais décider de quitter mon boulot si mon chef est toxique, plutôt que de me laisser 

polluer par cette toxicité jusqu’au burn out.  

⁃ La colère nous donne beaucoup d’énergie et nous aide à arrêter ce qui ne nous convient plus.  

⁃ peut-être que c’est une relation amoureuse toxique qui me met souvent en colère mais je n’arrive pas à mettre 

un stop parce que je ravale souvent ma colère.  

⁃ Lorsque je mets un stop à des relations toxiques, je crée de la place dans ma vie pour des nouvelles relations 

plus saines et plus alignées à qui je suis profondément et qui je veux devenir.  
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Apprendre à reconnaître nos besoins et les nourrir est la 
clé de l’intelligence émotionnelle et du bonheur !  

Notre apprentissage consiste à apprendre à décoder nos émotions, après les avoir accueillies:  

- 1 - je reconnais l’émotion sur les 3 plans ( conscience )  

- 2 - j’accueille et je libère l’émotion ( maitrise )  

- 3- j’identifie le besoin  (motivation ) et  je me remets en mouvement de manière appropriée pour répondre 

à mon besoin  

C’est aussi simple que cela 😊 . 

La plupart du temps nous faisons cela au quotidien sans nous en rendre compte mais il ya des fois et plus particu-

lièrement lorsque nous ressentons de fortes émotions négatives, où nous passons à coté du message que l’émo-

tion ( ou les émotions car parfois il y en a plusieurs ) cherchent à nous délivrer. Mais l’émotion est toujours en 

train de nous dire : «  ton besoin de… n’est pas rempli » ! Et nous ne l’entendons pas toujours.  

Il est de notre seule responsabilité de nourrir nos besoins. Chacun s’occupe de ses propres besoins. Et même si 

nous coopérons mutuellement dans la satisfaction de nos besoins, il nous revient toujours la responsabilité de ré-

pondre à nos propres besoins, avec ceux qui le souhaitent dans des accords mutuels, et ainsi de créer ensemble 

notre bonheur. A ce stade la maturité d’adulte est vraiment accomplie.  

Les façons de répondre à nos besoins évoluent avec le temps, tout comme les personnes qui satisfont nos be-

soins. Etre conscient et respectueux de nos besoins nous aide à rester dans le mouvement de la croissance et de 

l’évolution sur la spirale de la vie, de se détacher de ce qui ne nous correspond plus pour devenir un être de plus 

en plus conscient, éveillé et heureux 🌟 ✨ .
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