Perte de contrôle. 
Bonjour 

L’objectif de cette vidéo est de vous apprendre à identifier, à reconnaître en vous les signes qui montrent que vous êtes en train de perdre de contrôle de vos émotions. 
Ce que vous savez déjà, c’est que quand on perd le contrôle de ses émotions, on ne se sent pas bien, on est dans l’inconfort. On peut se sentir envahi, comme une vague qui monte, et plus la vague monte, plus les pensées s’emmêlent et vont vite, on peut sentir le rythme cardiaque s’accélérer aussi. On peut avoir l’impression de bouillonner à l’intérieur et en même temps se sentir paralysé. On peut avoir envie de fuir, de crier ou parler plus vite ou ne plus parler du tout. Les pensées vont dans tous les sens. On peut se dire qu’on ne vaut rien, que personne ne nous comprend,  Bref, il y a de très nombreuses manifestations de ce sentiment de perte de contrôle. L’intérêt d’en prendre conscience est de détecter la vague quand elle n’est encore qu’une vaguelette.
La perte de contrôle peut donc être au niveau des pensées ou au niveau du corps, ou les 2 à la fois. Vous vous êtes peut-être déjà reconnu dans les manifestations que je viens de citer, et peut-être vous en  identifiez d’autres qui vous sont propres. 
Au calme, un peu plus tard, vous pourrez prendre un temps pour y réfléchir et identifier ces manifestations pour vous. Comme cela, si ça arrive, vous les reconnaîtrez plus vite. 
Dans les autres vidéos, nous vous présentons des outils simples et efficaces qui permettent de commencer à reprendre le contrôle, vous verrez ainsi des exercices de respiration ou d’auto-hypnose, ainsi que des techniques pour ralentir, freiner voire stopper l’emballement, par exemple en mesurant son intensité ou en trouvant une image. 
Se rendre compte au niveau physique ou dans l’emballement de vos pensées qu’on perd le contrôle est une étape indispensable pour mieux réguler ses émotions. 

