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LA TECHNIQUE

Au cours des sept prochains soirs,
pensez a quelque chose dimportant
qui est amivé dans votre vie at

pour laquel vous ressentez de la
reconnissance. Cela peut concerner
Votre famille, votrs travai, votre
sants, votre sentiment de sécurits,
des biens, des vacances, une aide
rogue, une grande réussite ou une
bells rencontre. Ecrive comment
cet événement sursit pu ne jamais
arriver ou ne pas fire partie ds vatre
existance. Décrivez an quoi sst
surprenant que cela 5@ soit produit
dans votre vis. S vous écrive sur
Votre partenaire, décrivez comment
Vous auriez pu ne pas vous rencontrer;
e jamsis damarer uns relstion st
finslement ne pas stre ensemble

LES RESULTATS

« Augmentation des émotions posiives
(reconnaissance, o, espoir) ct
diminution des émorions négatives

Par Ty Nadiic,chercheur 3(EM Lyon

IMAGINER I_ABSENCE

(steess, énervemen, déprime).
« Meilleur satsfaction dans les
relations avee ke autres.
« Améloration du sentiment de
bien-zure 2,
LE MECANISME
Lexerice perm de s endre
lm,m pinecdla
fragilcé de ce qui nous fit du
bien ce que Fon tient pour acqis.
Le sentiment de surprise que

crée Pexereie intensific les
émotions positves.

ALLER PLUS LOIN

Soustrayez de votre vie pendant
quelques jours une expérience que vous
aimez (e voyez pas votre patenaire,
e mangez pas de chocolat..) puis
apprécicz le fai de a vivre 3 nowveau.
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