Peut survenir comme une épiphanie soudaine
ou de maniere progressive

Transforme la vie par un nouveau sentiment

d'engagement et de satisfaction Les signes indiquant qu'on a trouvé son Elément

Crée un sentiment d'étre sur la bonne voie,
malgré les difficultés

Ouvre des portes et des opportunités
inattendues

Attire des personnes partageant la méme

passion Limportance de suivre sa passion

Lévolution de la perception des
émotions

Le processus de découverte de son
Elément

Crée une énergie de niveau supérieur grace aux
efforts combinés

Classer ses activités préférées

Analyser ce qu'on aime ou n‘aime pas dans
chaque activité

Exercices pour identifier sa passion

|dentifier les activités qui font perdre la notion
du temps

Réfléchir aux moments d'épiphanie vécus

La plupart des gens ont des passions, méme
s'ils n'en sont pas conscients

Certaines conditions peuvent limiter la gamme

de sentiments (sociopathie, traumatisme) Que faire si on pense n'avoir aucune passion ?

Il est important de continuer a chercher ses
passions

La passion est souvent plus importante que
I'aptitude pour réussir

Comment gérer 'amour pour une discipline
sans talent apparent ?

La motivation interne est cruciale pour donner
le meilleur de soi

Il est possible de sous-estimer son talent par
autocritique excessive

L'Elément doit s'inscrire dans un cadre moral
acceptable

Que faire si sa passion est moralement

La passion doit étre liée a la compassion répréhensible ?

Le véritable bonheur ne nuit pas au bien-étre
des autres

Pendant trois siecles, l'intelligence était
associee a la logique et au raisonnement

Le role historique des émotions dans la culture Les sentiments étaient considérés comme des
occidentale sources de perturbation
La psychologie et la psychiatrie se sont

longtemps concentrées sur les troubles
émotionnels

Les sentiments et les émotions sont essentiels
a la qualité de vie

La nouvelle compréhension scientifique des Il existe des liens étroits entre la pensée et les
émotions sentiments
Les artistes et les chefs spirituels ont toujours

été conscients de cette importance

Comprennent la haine, la colére, la peur et le
mepris

Limportance des
émotions positives et

La distinction entre émotions
positives et négatives

Proviennent des parties les plus anciennes du
Les émotions négatives et leur role évolutif cerveau humain
Contribuent a la survie individuelle

Incluent la joie, I'amour, la compassion, le
bonheur et le plaisir

de la pleine
conscience pour
trouver son Element
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Les émotions positives et leur impact sur ['étre

humain Sont apparues plus tard dans I'évolution
Nous lient les uns aux autres en tant qu'étres
humains

Elargissent notre tolérance et notre spectre
moral

Augmentent notre créativité et notre flexibilité
mentale

Les effets des émotions positives sur la
cognition

Questions fréquentes sur la
recherche de sa passion

La pleine conscience comme outil
de connexion aux émotions positives

Rendent les schémas de pensée plus efficaces
et intégratifs

S'inspire des techniques de méditation
anciennes

Vise a aller au-dela du mental quotidien et des

Définition et principes de la pleine conscience préoccupations

Permet d'atteindre une sensation plus profonde
de son existence

Réduction du stress et des douleurs chroniques

Renforcement du systéme immunitaire

Les bienfaits de la pratique de la pleine

conscience Meilleure gestion des émotions négatives

Amélioration de l'attention et de la
concentration

Stimulation de la créativité

Modification de |la fagon dont les expériences
nous influencent

Limpact de la pleine conscience sur la relation Aide a vivre une vie satisfaisante malgré les
alavie hauts et les bas

Permet de mieux réagir aux épreuves de la vie




