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Origine du Projet & Problématique

• Le projet GAMES est né dans le cadre d’une pratique sportive, d’un questionnement sur 
la relation entre pratiques méditatives et états émotionnels / physiologiques :

• Pourquoi certaines techniques méditatives induisent-elles plus systématiquement des états 
spécifiques (joie, calme, énergie, etc.) ?

• Quels mécanismes, au sein de ces pratiques, conduisent à ces réponses émotionnelles 
différenciées ?

• Est-il possible de cartographier ces états et de reproduire de manière contrôlée certains effets, de 
la même façon qu’un peintre module ses couleurs ?

• Si la méditation est souvent présentée comme un outil pour améliorer la régulation 
émotionnelle et le bien-être, elle repose le plus souvent sur des méthodes 
traditionnelles rarement soumises à une évaluation critique et comparative.

• À ce jour, peu d’analyses systématiques ont étudié :
• La structure des états émotionnels induits par différentes pratiques,
• Les corrélations entre ces états et les systèmes physiologiques activés,
• Les conditions d’émergence et la reproductibilité de ces effets.
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Objectifs

1. Développer des protocoles expérimentaux permettant d’induire des états 
émotionnels spécifiques à l’aide d’exercices physiques et cognitifs ciblés.
2. Aider à la reconnaissance et à la précision lexicale des émotions, en 
particulier pour les personnes présentant des difficultés d’identification 
émotionnelle (alexithymie partielle ou totale).
3. Favoriser l’émergence d’émotions et d’états positifs, définis ici comme 
socialement et subjectivement acceptables (en tenant compte de la 
variabilité interindividuelle).
4. Reconnecter les systèmes physiologiques et cognitifs, en activant des 
réseaux neurobiologiques liés à des zones corporelles distinctes et impliqués 
dans les ressentis émotionnels.
5. Objectiver et mesurer les effets par des indicateurs physiologiques 
(fréquence cardiaque, variabilité, respiration, tension musculaire, 
conductance cutanée…) et psychométriques.



« GAMES » Michaël VAILLANT. Présentation Université Jean-Jaurés, Laboratoire CLLE-LTC – Juillet 2020 (v1.2 révisée)

Bien-être et émotions

• Les émotions, le bien-être ont une forte composante subjective

• L’expression d’une expérience vécue par notre corps
“If consciousness is grounded in biological processes (Crick, 1994; Damasio, 
1994; Pinker, 2018), emotional experience must, by its nature, be physiological”

• Chaque corps, chaque organisme vivant pouvant analyser des 
informations sur son environnement afin de déterminer sa conduite 
s’appuiera sur des signaux physiologiques spécifiques

• Ces signaux d’entrée engendreront des perceptions, sensations et 
émotions
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Roadmap

• Il ne s’agit pas de résoudre tous les problèmes et les inconnues scientifiques 
qui se posent, un immense champ de connaissance à défricher :

• Il y aura toujours des « inconnues » et nous ne pouvons que bâtir des modèles avec des 
supposition et des points aveugles. Et progressivement aider à réduire les sources 
d’incertitude. 

• Approche expérimentale (recherche de convergence) :
• Bottom-up – réunir et croiser les données déjà disponibles (état de l’art)

• Top-down – poser des hypothèses de recherche
• Nous ne pouvons pas répondre à toutes les questions

• Réduire l’espace de recherche en éliminant ce qui ne fonctionne pas

• Top-Down – poser des hypothèses de travail : approche itérative / « lean » / Modèle 
expérimental : converger progressivement

• Expérimenter/Tester/Eliminer les hypothèses de travail qui ne fonctionnent pas

• Pour cela, collecter et mesurer 
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Roadmap / Mise en œuvre / Pratique 

• Création d’une nouvelle méthode basée sur des exercices originaux, 
adaptés à chaque individu en fonction de sa condition physique et de 
son développement émotionnel

• Création d’une application mobile pour l’identification, le suivi et la 
cartographie de ses états émotionnels : guide les axes de travail

• Pratique en salle, sous formes de « jeux » d’exercices ciblés sur 
différentes zones du corps, monitorés et mélangeant activité mentale 
et physique. Ces exercices se pratiquent seuls ou à plusieurs.
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Sensations ► Perceptions ► Emotions

• Sensation
• Input about the physical world obtained by our sensory receptors

• Perception 
• Process by which the brain selects, organizes, and interprets these sensations

• Emotion (Damasio and Carvalho, 2013)
• A programmed neural response evolved to serve an adaptive function by 

mobilizing specific neural activity in both the brain and periphery and by 
favoring certain behaviors. An emotional response can be evoked by, 
generate, or be shaped by specific feelings as well as by specific exteroceptive
stimuli, cognitions or cognitive processes.
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physiological 
homeostatic 

responses

« Simple »
emotions

« Compound »
emotions

Sensations Perceptions

Level of brain 
« involvement »

Passive/Notification
Observation/Classifica
tion

Passive/Notification
Observation/Classification
Active/Generation
Endogenous

Passive/Notification

Top-Down

From: automaticity   to: cognitive apprehension

From: rapid/organic responses  to: slow/cognitive responses

Environmental
Stimuli

Sensations ► Perceptions ► Emotions

Some keywords: Curve of learning, Patterns of  activity, 
Co-neurals activations

Passive/Notification
Observation/Classification
Active/Generation
Endogenous

Emergence 
modes

In absence of the right physical/stimuli on the right sensor/physiological entry, no learning curve will be possible: the 
brain will be probably « blind » to some emotions

« Emotional age »



« GAMES » Michaël VAILLANT. Présentation Université Jean-Jaurés, Laboratoire CLLE-LTC – Juillet 2020 (v1.2 révisée)

• Il n’existe pas de frontière nette et définie entre chacun de ces états : 
ils définissent essentiellement la part du processus cognitif dans le 
traitement des informations provenant du monde extérieur

• Il s’agit d’un processus continu d’apprentissage par le cerveau : 
rétroaction et réification des sensations/ressentis/émotions, si 
processus conscient, éventuellement « étiquetage »

• Associé à ces traitements cognitifs et processus neurologiques, sont 
liés des neurotransmetteurs. En amont (génération par les organes) et 
en aval (génération par le cerveau) : possibilité de biofeedback 
dynamique

Sensations ► Perceptions ► Emotions



« GAMES » Michaël VAILLANT. Présentation Université Jean-Jaurés, Laboratoire CLLE-LTC – Juillet 2020 (v1.2 révisée)

• Relation corps/cerveau, organe/cerveau en place dès la naissance

• Plus le cerveau apprend de ces relations et de leurs effets, plus il 
devient capable de les anticiper et de les projeter, puis 
éventuellement, de se détacher de l’organe qui produit la sensation 
pour totalement « inférer » cette sensation à la place du dit organe : 
processus d’apprentissage lent. 

• Si l’organe biologique est atteint cela peut entrainer des désordres 
cognitifs (membres fantômes, acouphènes, …)

Interoceptors
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“Is brain's receipt and representation of these actual and “virtual” 
somatic changes that may or may not enter conscious awareness but, 
nonetheless, influence feelings”

Receipt, by the brain, of afferent sensory input from peripheral organs, 
tissues and physiological processes, or receipt of information from 
brain representations of such organs, tissues and processes by other 
regions of the brain. Interoception may be consciously perceived in 
which case it is very similar to feeling. Interoception may also affect 
feelings or generate peripheral physiological changes by evoking 
efferent signals below the level of consciousness.

Interoception
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Interoception / interaction chain

Peripheral Nervous System (PNS)

Support to information 
: Hormones,

Neurotransmetteurs

Physiological responses & 
processes 

peripheral organs involved : 
« Interoceptors » *

Cortex/Cognitive activity
(Generation
Regulation)

Exercices Physiques et 
cognitifs, interactions 
environnementales et 

sociales.

Lymbic 
system

* See Physiological feelings in Neuroscience and Biobehavioral Reviews(2019)

Endocrine, immune and 
gastrointestinal systems

7 42

Communication 
volontaire (verbale, 
écrite ou dessinée)

Classification of 
Sensations/Emotio

ns/Perceptions

3 1

6

Expérience consciente ou 
inconsciente

(two-way signalisation)

Stimulations

Top-Down approach : delimiting the possible interactions & working perimeter

Identifying biological systems : an emotions is a multi-component process

Parasympathic & Sympathic Systems

Physiological 
measurements

5

Supervised learning through mobile app & exercises
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Emotions / Definition

• An old debate, “Everyone knows what an emotion is, until asked to give a 
definition. Then, it seems, no one knows.” Kleinginna and Kleinginna (1981)
considered 92 definitions

• Today, psychological construction emphasize that the different types of 
emotions emerge from a construction process. That is, basic psychological 
operations, such as perception, attention and memory, combine to 
generate an emotional meaning that is influenced by social and linguistic 
factors (Barrett and Russell, 2015). A particular psychological construction 
view, the Conceptual Act Theory (CAT) (Barrett et al., 2015; Barrett, 2017), 
claims that each emotional episode is built up by the brain from the 
combination of core affect (a representation of raw sensations related to 
the body) and a categorization process based upon prior experience and 
mediated by conceptual and linguistic knowledge (Barrett, 2006, 2014, 
2017).

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5573709/#B78
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5573709/#B78
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5573709/#B78
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5573709/#B78
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5573709/#B15
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5573709/#B16
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5573709/#B17
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5573709/#B13
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5573709/#B14
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5573709/#B17
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Emotions / Classification

• Le modèle de classification choisi dépendra des objectifs :
• Définir ce que l’on souhaite faire de ses données
• Pour calibrer et évaluer les données, définir le référentiel de travail. 
• Dans notre contexte, quelle est la définition d’une « émotion primaire » ? En quoi cette 

définition peut-être utile pour notre travail ?

• Exemple dans le domaine de la colorimétrie :
• En peinture, le modèle RYB soustractif des couleurs s’impose

• En informatique, le modèle RGB additif des couleurs s’est imposé par commodité

• Mais, il a été complété et étendu avec des modèles plus conformes à la vision humaine : modèle CIE XYZ

• Tout dépend de ce que l’on veut faire: si les modèles sont correctement définis il 
sera toujours possible de mettre en œuvre des opérations de translation d’un 
référentiel à un autre. Mais, certains modèles sont incomplets voire incohérents !
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Emotions / Classification : Primary emotions ?

• “Primary emotions” (or “basic emotions”) definition is based on speed of 
reaction

• They are those that we feel first, as a first response to a situation.
• Thus, if we are threatened, we may feel fear. When we hear of a death, we may feel 

sadness. They are unthinking, instinctive responses that we have. We will typically 
see these in animals also, which confirms our suspicion that they have an 
evolutionary basis.

• “Secondary emotions” appear after primary emotions. 
• They may be caused directly by them, for example where the fear of a threat 

turns to anger that fuels the body for a fight reaction. They may also come from 
more complex chains of thinking

• Ces définitions s’appuient sur une vague notion de vitesse, qui à mon sens
est très subjective et ne tient pas compte des aspects physiologiques ou
hormonaux sous-jacents : only 15% of articles reviewed use neuroscientific 
or physiological assessment methods, Jessica L. Tracy &D. Randles (2011) 
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Emotions / Classification : Primary emotions ?

• Preuve (s’il en est besoin) de cette subjectivité, il existe des 
désaccords sur ce qui constitue une « émotion primaire » :
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Proposition de travail et de Classification

Établir une classification des émotions reposant sur une base physiologique et organique 
(interoception), intégrant :

• Les zones et systèmes corporels impliqués,

• Le niveau d’intervention cérébrale correspondant,

• Les vecteurs physiologiques mesurables (neurotransmetteurs, réponses physiologiques).

Hypothèse de travail

• Chaque émotion primaire correspond à un axe indépendant dans un espace multidimensionnel.
• Cet axe peut être associé à un neurotransmetteur dominant et à un pattern physiologique spécifique.

• Les émotions primaires sont orthogonales : elles ne peuvent pas être obtenues par combinaison d’autres émotions primaires.

• Les émotions secondaires ou composées résultent de la superposition (combinaison vectorielle) de 

plusieurs émotions primaires.

Analogie

Les émotions primaires partagent les propriétés : des couleurs primaires : non réductibles par mélange 
d’autres couleurs, ou des nombres premiers : non factorisables.
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Russel +.5/-.5 +.5/-.5 +.5/-.5 +.5/-.5

0 45 90 135 180 225 270 315 Arousal Valence Arousal Valence Musculaire

Main (en) Main (en) - adj Main (fr)Basic Emotions (R=Russel, Plutchnik, Oatley, Ekman, Izard, Levenson, Panksepp,  Silvan Tomkins)Izzard (Group suggested)Izzard (Correct. Factor)Cx VoiceCx ActionCx ImageBody modificationVoiceTouchMusicRussel OrderPleasureExcitementArousalDistressMiseryDepressionSleepinessContentment Label 2 Active (Excitation) <-> Passive(Calme)Positive <> NegativeFB ArousalFB ValenceAge Type # order lvl group Body (M)Mind (M)Emotion (M)Control (M)Lapse (M)Colonne2 Bras JambesMental hautMental bas (kynesthesic ?)RespirationCœur Plexus Sacral Racine

Happiness Happiness (Happy, Joy, Joyfull, Enjoyment)Joie, BonheurPl, O, E, I, L, Pa, SEnjoyment0,87 3 2 Y Y Y Y 1 21 8 2 5 Happy (Happiness, Joy)0,12879 0,94351 -0,07 -0,412 0,5 Emotional 3 15 3 3 787 921 955 672 159 Positive Emotion 0 0 3 235 362 482 0 0 0

Orgasm Orgasm Orgasm 0 0 Physiological 56 0 940 881 949 836 245 Positive Emotion 0 0 108 524 0 0 82 1188 49

Relaxation Relaxed (Relaxation) Détendu 22 6 4 26 Relaxed (Relaxation)-0,69952 0,76202 -0,44 -0,227 Physiological 61 20 4 4 873 895 946 755 211 Positive Emotion179 0 0 0 421 117 0 0 0

Laughing Laughing Laughing Social 27 895 925 933 742 140 Positive Emotion 0 0 0 27 416 188 1726 26 0

Love Love Amour L Y N Y Y Love -0,117 -0,22 0,98 Social + Intellectual 28 860 947 932 594 253 Positive Emotion 0 0 24 445 0 826 298 0 0

Succeeding Succeeding Succeeding 0 0 Motivational 19 0 726 907 925 718 238 Positive Emotion 0 0 28 479 192 4 0 0 0

Pleasure Pleasure (Pleased) Plaisir R 28 22 2 10 Pleasure (Pleased)-0,17678 0,95267 Emotional 15 811 912 910 702 145 Positive Emotion 0 0 70 429 0 0 0 0 0

Closeness (in social relations)Closeness (in social relations)Intimité, proximité Closeness (in social relations) Social 33 844 909 907 734 226 Positive Emotion 0 0 0 0 0 605 39 0 0

Gratefulness Gratefulness Reconnaissance, gratitude Gratefulness Emotional 8 700 921 899 727 156 Positive Emotion 0 0 0 0 0 445 107 0 0

Togetherness Togetherness Union, Solidarité Togetherness Social 30 671 889 899 644 244 Positive Emotion 0 0 0 0 0 981 52 0 0

Winning Winning Winning 0 0 Motivational 17 0 719 874 862 655 361 Positive Emotion 0 0 0 29 0 7 0 0 0

Sleeping Sleepy (Sleepiness) Endormi, SomnolentR 20 1 32 3 Sleepy (Sleepiness)-1,06629 0,03504 -0,487 -0,138 Physiological 62 741 667 860 715 136 Unspecific 0 0 0 454 0 0 0 0 0

Sexual Arousal Aroused (Sexual arousal, sexual desire)Excité (sexuellement)R 2 1 5 14 21 1 Aroused (Sexual arousal, sexual desire)0,98771 0,28726 0 Physiological 55 886 893 856 714 229 Positive Emotion 0 0 0 0 0 0 0 675 0

Benevolence (empathy, caring, concern, compassion)Benevolence (empathy, caring, concern, compassion)Bienveillance, EmpathiePa Caring (Care) Social 4 3 1 820 Positive Emotion 0 0 100 0 0 110 0 0 0

Feeling touch Feeling touch Feeling touch 0 0 Sensation-perception90 0 914 853 811 636 144 Positive Emotion 71 0 24 193 0 0 0 0 0

Movement Movement Movement 0 0 Sensation-perception99 0 907 719 755 863 125 Unspecific 1655 3137 0 0 0 80 0 38 173

Pride Proud (Pride) Fier (Fierté) Y n/a N n/a Proud (Pride) 0,25 -0,342 3 Emotional 7 534 848 723 605 312 Positive Emotion 0 0 48 71 0 0 0 0 0

Breathing Breathing Breathing 0 0 Physiological 52 0 666 342 698 508 10 Homeostasis 0 0 0 0 160 1542 775 0 0

Sympathy Sympathy Sympathie 4 Y Y Y n/a Sympathy Social 35 669 887 687 662 189 Positive Emotion 0 0 0 3 0 0 0 0 0

Craving Craving (insatiable hunger)Envie instatiable, Manque, désir fort1 2 Craving (insatiable hunger) Motivational 22 0 729 886 664 612 296 Positive Emotion 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Wanting Desire (wanting) Désir 4 2 Y N n/a n/a Desire (wanting) Motivational 21 703 878 640 651 173 Unspecific 0 0 46 381 0 0 0 0 0

Surprise Surprised (Astonished, Amazed)Surpris Pl, E, I, L, SSurprise0,83 3 4 4 Y Y N n/a Surprised (Astonished) -0,008 -0,118 Emotional 5 41 4 7 597 831 571 276 260 Unspecific 0 0 12 168 0 0 0 0 0

Inhibiting  (self-regulation, unwanting)Inhibiting  (self-regulation, unwanting) Inhibited (Inhibiting, unwanting) Motivational 24 35 3 7 657 837 460 813 231 Unspecific 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Mania Mania Mania Psychiatric 40 711 788 459 415 792 Unspecific 0 0 130 447 0 0 0 0 0

Longing for Longing for Aspirer à (désirer ardemment) Longing for Emotional 9 763 913 431 494 257 Unspecific 0 0 0 0 0 261 9 0 0

Social longing Social longing Besoin de reconnaissance Social longing Social 25 825 935 309 540 324 Unspecific 0 0 0 0 0 255 45 0 0

Tiredness Tired (Tiredness) Fatigué 19 1 1 34 Tired (Tiredness)-1,0846 -0,05335 -0,489 0,001 Homeostatic 49 60 2 8 889 921 293 603 186 Negative Emotion 0 0 28 696 0 0 0 0 0

Losing Losing Losing 0 0 Motivational 18 0 596 773 273 567 415 Negative Emotion 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Nervousness Nervous (Nervousness) Nervous (Nervousness) Emotional 16 56 3 7 897 887 244 478 241 Negative Emotion 0 0 0 0 0 0 102 0 0

Loneliness Lonely (Loneliness) Lonely (Loneliness) -0,252 0,208 Social 31 599 888 233 663 413 Negative Emotion 0 0 0 0 0 305 5 0 0

Exhaustion Exhaustion Exhaustion 0 0 Homeostatic 51 0 900 899 205 546 273 Negative Emotion 0 0 67 517 0 0 0 0 0

Stress Stressed Stressed Psychiatric 38 846 914 184 554 185 Negative Emotion 0 0 0 380 0 12 17 0 0

Sadness Sad (Sadness, Grief, downhearthed)TristessePl, O, E, I, L, PaSadness0,79 1 4 3 Y Y Y Y 14 10 6 19 1 Sad (Sadness, Grief)-0,22097 -0,80622 -0,119 0,488 Emotional 1 52 6 7 864 954 183 258 323 Negative Emotion 0 0 0 137 0 824 11 0 0

Anger Angry (Anger, Irate, Rage, Mad)Colère Pl, O, E, I, L, Pa, SAnger0,84 2 4 Y Y Y Y 8 5 21 5 3 2 Angry (Anger, Irate, Rage)0,83303 -0,13794 0,247 0,349 0,48 Emotional 2 27 2 5 866 926 166 588 426 Negative Emotion268 0 0 250 0 0 0 0 0

Despise, Contempt (Comptemptuous, Scornful, Disdainful)Despise Mépriser (Mépris)E Comptenpt0,89 2 Y Y n/a n/a Despise 4 Emotional 10 640 899 152 554 551 Negative Emotion 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Disappointment Disappointed (Disappointment)Déception 3 Disappointed (Disappointment) -0,01 0,464 Emotional 14 649 883 146 460 316 Negative Emotion 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Ostracism Ostracism Ostracism Social 32 754 925 142 310 536 Negative Emotion 0 0 0 0 0 113 11 0 0

Despair Despairing (Despair) Despairing (Despair) Emotional 11 51 6 7 721 935 130 467 524 Negative Emotion 0 0 0 0 0 341 0 0 0

Hostility Hostility Hostility Social 34 758 902 127 662 383 Negative Emotion 0 0 23 550 0 0 0 0 0

Disgust Disgusted (Disgust, feeling of distate, feeling of revulsion)DégoûtPl, O, E, I, L, SDisgust0,85 1 2 3 Y n/a Y n/a Disgusted (Disgust) 0,084 0,464 0,15 Emotional 6 32 3 6 747 822 122 435 384 Negative Emotion 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Failing Failing Failing 0 0 Motivational 20 0 756 908 119 604 341 Negative Emotion 0 0 24 337 0 287 75 0 0

Social exclusion Social exclusion Social exclusion Social 29 627 918 116 527 376 Negative Emotion 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Shame Shame HonteuxS, I Shame/shyness Y N n/a n/a Shame 2,75 Emotional 12 788 946 112 505 481 Negative Emotion 0 0 0 105 0 0 0 0 0

Fear Fear (Afraid, Scared, fearful)Effrayé (Peur)Pl, O, E, I, L, Pa, SFear 0,90 2 3 4 Y Y Y Y 9 2 11 22 1 Fear (Afraid)0,85198 -0,46404 -0,03 0,063 0,4 Emotional + Cognition 4 55 2 7 876 922 109 466 364 Negative Emotion 0 0 0 0 0 4 0 0 0

Anxiety Anxiety (Anxious) Anxiété 2 4 Anxiety (Anxious) 0,025 -0,051 Psychiatric 36 57 3 7 858 940 83 476 286 Negative Emotion 0 0 0 0 12 1608 227 0 0

Guilt Guilty (Guilt, repentant, blameworthy)Guilt Guilty (Guilt) -0,124 0,108 3,45 Emotional 13 742 917 82 649 366 Negative Emotion 0 0 2 63 0 246 0 0 0

Panic Panic Panic Psychiatric 37 903 929 77 422 632 Negative Emotion 0 0 85 302 13 214 0 0 0

Depression Depressed (Depression) DépriméR 16 4 7 24 1 Depressed (Depression)-0,46404 -0,81537 -0,07 0,318 Psychiatric 39 807 934 67 418 495 Negative Emotion 0 0 191 575 0 228 0 0 0

Absent-Minded (forgetful, distracted, innatentive)Absent-Minded (forgetful, distracted, innatentive) Absent-Minded (forgetful, distracted, innatentive) 47 5 7

Acceptance (anticipation)Acceptance (anticipation) Pl Acceptance (anticipation)

Accomplished Accomplished Accomplished 0,167 -0,258

Admiration (Admiring) Admiration (Admiring) Admiration 3 Admiration (Admiring) 7 2 2

Adoration Adoration Adoration 3 3 2 Adoration

Adventurous (Daring, Audacious)Adventurous (Daring, Audacious) Adventurous (Daring, Audacious) 9 2 3

Aesthetic Appreciation Aesthetic Appreciation Appréciation 3 2 Aesthetic Appreciation

Affectionate Affectionate Affectionate 3 3 1

Aggressive Aggressive Aggressive 26 2 5

Alarmed, Frightened Alarmed, Frightened Alerté, Inquiété 7 6 19 11 Alarmed, Frightened0,9694 -0,11049

Alone Alone Alone -0,234 0,256 40 4 7

Amused (Amusement) Amused (Amusement) Amusement 2 3 3 Y Y n/a n/a Amused (Amusement) -0,076 -0,164

Anguish Anguish S, I Anguish 0 0

Annoyed Annoyed Ennuyé, Embetté 10 1 12 14 4 4 1 Annoyed 0,59597 -0,47855 -0,019 0,176

Arrogant (haughty) Arrogant (haughty) Arrogant (haughty) 25 2 5

Astonished Astonished Impressionné 4 17 18 1 Astonished0,96025 0,35355

At ease At ease Confortable 24 7 3 26 At ease -0,66827 0,79327

Attentive (Awaked, Alerted, Watchful)Attentive (Awaked, Alerted, Watchful)Interest0,88 Attentive (Awaked, Alerted, Watchful) 2 2 1

Awe (Awesome) Awe (Awesome) Stupéfé, Incroyable 3 3 3 Y Y N n/a Awe (Awesome) 0,208 -0,399

Awkwardness Awkwardness Inconfort 2 Awkwardness

Belittled (Denigrate, Depreciate)Belittled (Denigrate, Depreciate)Dénigrer Belittled (Denigrate, Depreciate) 38 4 7

Blessed Blessed Béni Blessed 0,013 -0,385

Bored (Boredom, Dull) Bored (Boredom, Dull) Désintéressé 4 Y Y n/a n/a 17 3 2 14 17 Bored (Boredom, Dull)-0,77432 -0,43815 -0,262 -0,035 Izard 44 5 7

Calm Calm Calme, Quiétude 2 21 4 3 29 Calm -0,73457 0,76582

Charming Charming Charming 16 3 4

Confident Confident Confident 0,014 -0,205 Levenson 22 3 4

Confused (Confusion) Confused (Confusion) Confusion 2 2 4 Y n/a n/a n/a Confused (Confusion) -0,023 0,057 46 5 7

Contentment (Content)Contentment (Content) Content, SatisfaitR Y Y n/a n/a 25 6 1 29 Contentment (Content)-0,61872 0,85041 -0,066 -0,21 0,15

Coy Coy Timide Y n/a n/a n/a Coy

Critical (Condemning, Reproving)Critical (Condemning, Reproving) Critical (Condemning, Reproving) 34 3 6

Delighted (Entrancement)Delighted (Entrancement)Ravissement (Ravi) CharméEnjoyment0,81 2 4 2 15 16 3 2 Delighted (Entrancement)0,40311 0,8665 0,052 -0,311 Emotional + Congition

Determined Determined Determined 0,122 -0,215

Disapproving (Dislike) Disapproving (Dislike) Disapproving (Dislike) 33 3 6

Discontented (Dissatisfied)Discontented (Dissatisfied) Discontented (Dissatisfied) 54 5 7

Disinterested Disinterested Disinterested 45 5 7

Distressed (Distress) Distressed (Distress) Affligé, en détresseR 4 11 4 25 5 2 Distressed (Distress)0,63323 -0,75287 0,15

Droopy Droopy Sombre 18 1 1 8 26 Droopy -0,96718 -0,23012

Ecstastic (Ecstasy, Overjoyed, Euphoric)Ecstastic (Ecstasy, Overjoyed, Euphoric)Extase 5 Ecstastic (Ecstasy, Overjoyed, Euphoric) 14 3 3

Elation Elation Allégresse 2 Elation

Embarrassed (Embarrassment)Embarrassed (Embarrassment)Embarras 2 Y n/a N n/a Embarrassed (Embarrassment)

Empathic pain Empathic pain Douleur empathique 4 Empathic pain

Energetic Energetic Energetic 0 11 4 3

Fantastic Fantastic Fantastic 0,1 -0,304

Frustrated Frustrated Frustré 12 2 5 19 4 6 Frustrated 0,48771 -0,63323 -0,034 0,136

Furious Furious Furious 28 2 5

Glad Glad Content 27 20 4 12 Glad -0,17678 0,97855

Gloomy Gloomy Cafardeux 15 2 11 22 1 Gloomy -0,47319 -0,87408

Gratitude Gratitude Reconnaissance n/a N Y n/a Gratitude

Great Great Great 0,115 -0,419

Grumpy Grumpy Grumpy 53 5 7

Heartbroken Heartbroken Heartbroken -0,007 0,315

Heart-Stricken Heart-Stricken Heart-Stricken 50 5 7

Hopeful Hopeful Hopeful 0,037 -0,082

Horrified (Horror) Horrified (Horror) Horrifié (Horreur) 3 4 Horrified (Horror) 31 3 6

Inferior (low self-esteem)Inferior (low self-esteem) Inferior (low self-esteem) 37 4 7

Interested (Interest) Interested (Interest) Intérêt I, L, S Interest0,76 3 4 4 Y Y n/a n/a Interested (Interest)

Jealous (envious, desirous)Jealous (envious, desirous) Jealous (envious, desirous) 29 2 6

Light-hearted (carefree, cheerful)Light-hearted (carefree, cheerful) Light-hearted (carefree, cheerful) 19 4 4

Lively (energetic, active)Lively (energetic, active) Lively (energetic, active) 12 4 3

Lust Lust Pa Lust 0 0

Meh Meh Bof?Sigh?Soupir Meh -0,148 -0,057

Miserable Miserable MiséreuxR 13 3 23 10 Miserable-0,15468 -1,00601

Neglected Neglected Neglected 39 4 7

Nostalgic (Nostalgia) Nostalgic (Nostalgia) Nostalgie 2 Nostalgic (Nostalgia) 49 4 7

Pain Pain Souffrance 2 4 Y Y n/a n/a Pain

Passionate Passionate Passionate 1 1 1

Passive Passive Passive 18 3 4

Pissed Pissed Pissed 0,329 0,289

Pumped Pumped Pumped 0,261 -0,328

Purposeful Purposeful Purposeful 21 3 4

Realization Realization Découverte intellectuelle 4 Realization

Reassured Reassured Reassured 5 2 2

Regretful Regretful Regretful 48 4 7

Relief Relief SoulagementL 2 4 n/a Y n/a n/a Relief

Respectful Respectful Respectful 8 2 2

Romance Romance Romantique 2 2 Romance

Satisfaction (Satisfied) Satisfaction (Satisfied) Satisfaction 4 23 3 1 32 Satisfaction (Satisfied)-0,68501 0,82295 -0,025 -0,254

Seeking Seeking Pa Seeking

Serene Serene Serein 26 8 2 26 Serene -0,53033 0,86872

Shocked/taken aback Shocked/taken aback Shocked/taken aback -0,031 0,083

Shy (Shyness) Shy (Shyness) Timide Shame/shyness0,88 Shy (Shyness) 0,52 36 3 7

Silly Silly Silly 42 5 7

Sluggish Sluggish Sluggish 59 2 8

Sociable Sociable Sociable 17 3 4

Sorry Sorry Sorry -0,153 0,259

Strange Strange Strange 43 5 7

Subdued (sombre, depressed)Subdued (sombre, depressed) Subdued (sombre, depressed) 58 1 7

Super Super Super 0,166 -0,311

Superior Superior Superior 23 3 4

Suspiscious Suspiscious Suspiscious 30 2 6

Tensed Tensed Etonnement 6 8 18 9 1 Tensed 0,91605 -0,04419

Terrific Terrific Terrific 13 2 3

Thankful Thankful Thankful 0,022 -0,297

Touched Touched Touched 6 2 2

Triumph Triumph Réussite 2 Y n/a n/a n/a Triumph

Wilful (intentionate, done on purpose)Wilful (intentionate, done on purpose) Wilful (intentionate, done on purpose) 24 3 4

Wonderful Wonderful Wonderful 0,121 -0,427

Worried Worried Worried 0,033 0,285

Excited (Excitement, Excitation)Excited (Excitement, Excitation)Excité (intellectuellement, nerveux)R 4 5 3 2 29 5 Excited (Excitement, Excitation)0,79707 0,70332 0,431 -0,444 Congition 10 3 3

Acceleration Acceleration Acceleration Sensation-perception100 0 840 766 407 587 321 0 64 226 0 15 0 0 0 0

Aching Aching Aching Sensation-perception86 0 910 738 153 369 236 0 174 536 0 0 0 0 0 0

Attending Attending Attending Cognition 65 0 590 807 671 765 100 0 186 890 0 0 0 0 0 0

Being conscious Being conscious Being conscious Cognition 73 0 607 834 716 709 154 0 142 613 0 0 0 0 0 0

Being dazzled Being dazzled Being dazzled Sensation-perception87 0 715 531 416 592 314 0 0 488 2 0 0 0 0 0

Coldness Coldness Coldness Sensation-perception97 0 900 642 215 683 310 916 0 0 0 0 0 0 0 1014

Coughing Coughing Coughing Sickness 84 0 816 443 240 318 299 0 0 0 353 571 8 0 0 0

Daydreaming Daydreaming Daydreaming Cognition 69 0 588 877 814 753 211 0 71 493 0 0 0 0 0 0

Defecation Defecation Defecation Homeostatic 48 0 860 428 641 591 118 0 0 0 0 0 80 753 0 0

Dizziness Dizziness (dizzy) Vertige Dizziness Sensation-perception98 0 884 674 195 324 426 0 187 713 0 0 0 0 0 0

Drinking Drinking Drinking Homeostatic 42 0 770 620 716 821 93 0 0 0 331 170 0 0 0 0

Drunkenness Drunkenness Drunkenness Physiological 54 0 866 862 521 888 522 0 161 677 0 0 0 0 0 0

Eating Eating Eating Homeostatic 41 0 842 786 808 850 65 0 0 0 203 0 409 0 0 0

Estimating Estimating Estimating Cognition 72 0 418 767 550 682 269 0 128 438 0 0 0 0 0 0

Feeling nauseous Feeling nauseous Feeling nauseous Sickness 82 0 933 802 139 348 384 0 0 0 3 2 773 0 0 0

Feeling pain Feeling pain Feeling pain Sensation-perception95 0 935 802 108 395 273 0 33 237 0 0 0 0 0 0

Forgetting Forgetting Forgetting Cognition 66 0 327 669 292 504 228 0 83 405 0 0 0 0 0 0

Hangover Hangover Hangover Physiological 58 0 892 846 215 850 618 0 143 534 0 0 0 0 0 0

Having cold Having cold Having cold Sickness 80 0 870 670 150 282 418 0 0 123 182 0 0 0 0 0

Having fever Having fever Having fever Sickness 78 0 889 682 159 261 641 0 186 864 44 0 0 0 0 0

Having flu Having flu Having flu Sickness 77 0 883 727 153 322 396 0 131 806 793 105 0 0 0 0

Having headache Having headache Having headache Sickness 81 0 929 669 187 482 327 0 208 671 0 0 0 0 0 0

Having stomach flu Having stomach flu Having stomach flu Sickness 79 0 938 638 46 227 729 0 0 0 0 0 1819 288 0 0

Having toothache Having toothache Having toothache Sickness 83 0 900 728 105 331 747 0 0 0 427 0 0 0 0 0

Hearing Hearing Hearing Sensation-perception89 0 638 736 630 497 45 0 0 256 106 0 0 0 0 0

Heartbeat Heartbeat Heartbeat Physiological 53 0 729 408 531 246 107 0 0 0 0 490 24 0 0 0

Heartburn Heartburn Hyper-acidité Heartburn Physiological 59 0 803 482 193 550 599 0 0 0 136 220 13 0 0 0

Hotness Hotness Hotness Sensation-perception96 0 920 657 390 512 320 0 100 136 21 63 0 0 0 0

Hunger Hunger Hunger Homeostatic 43 0 858 827 252 822 137 0 0 0 0 0 1676 0 0 0

Imagining Imagining Imagining Cognition 68 0 486 881 735 879 140 0 169 724 0 0 0 0 0 0

Inferring Inferring Inferring Cognition 70 0 389 800 667 806 154 0 232 418 0 0 0 0 0 0

Itching Itching Itching Sensation-perception93 0 882 634 184 427 272 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Memorizing Memorizing Memorizing Cognition 74 0 338 796 478 742 141 0 189 615 0 0 0 0 0 0

Numbness Numbness Numbness Sensation-perception94 0 810 414 222 527 324 381 0 0 0 0 0 0 0 792

Reading Reading Reading Cognition 67 0 387 792 760 826 63 0 62 605 0 0 0 0 0 0

Reasoning Reasoning Reasoning Cognition 71 0 424 851 660 768 139 0 170 671 0 0 0 0 0 0

Recognition Recognition Recognition Cognition 75 0 546 795 703 480 236 0 21 576 0 0 0 0 0 0

Recollection Recollection Recollection Cognition 76 0 404 789 572 701 189 0 159 644 0 0 0 0 0 0

Remembering Remembering Remembering Cognition 64 0 460 818 662 647 91 0 212 611 0 0 0 0 0 0

Satiation Satiation Satiation Homeostatic 44 0 868 736 743 813 137 0 0 0 0 0 2204 30 0 0

Seeing Seeing Seeing Sensation-perception88 0 572 658 769 639 50 0 0 340 0 0 0 0 0 0

Shivering Shivering (Shake, Tremble) Shivering Physiological 57 0 885 665 211 348 566 1242 0 0 0 0 0 0 0 0

Smelling Smelling Smelling Sensation-perception91 0 658 681 588 353 87 0 0 28 116 0 0 0 0 0

Sneezing Sneezing Sneezing Sickness 85 0 854 408 527 211 260 0 0 9 227 0 0 0 0 0

Speaking Speaking Speaking Social 26 0 631 756 641 837 51 0 0 0 352 0 0 0 0 0

Suffocation Suffocation Suffocation Physiological 60 0 947 876 116 312 848 0 0 0 579 28 0 0 0 0

Sweating Sweating Sweating Homeostatic 46 0 833 480 371 520 185 54 0 0 0 387 6 0 0 0

Tasting Tasting Tasting Sensation-perception92 0 775 804 731 594 75 0 0 0 190 0 0 0 0 0

Thinking Thinking Thinking Cognition 63 0 366 877 643 686 21 0 219 825 0 0 0 0 0 0

Thirst Thirst Thirst Homeostatic 45 0 849 703 213 840 194 0 0 0 410 0 0 0 0 0

Urinating Urinating Urinating Homeostatic 47 0 777 489 637 672 60 0 0 0 0 0 0 480 0 0

Vitality Vitality Vitality Homeostatic 50 0 844 911 873 700 142 0 147 603 0 0 0 0 0 0

Waiting Waiting Waiting Motivational 23 0 531 785 426 496 177 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Multi-dimensional approach (meta-Analysis)

200 emotions/sensations/perceptions classified. 

Main observed dimensions : Arousal, Valence (Pleasant/Unpleasant), Type, 

Body, Mind, Emotion, Control, Lapse, …

Mapping 24 Emotions Conveyed by Brief Human 
Vocalization

Alan S. Cowen1, Hillary Anger Elfenbein, Petri Laukka, 
Dacher Keltner (2018)

Sur une projection graphique 
bidimensionnelle, les émotions 

« primaires » apparaitront 
périphériques et moins connectées 

aux autres.

1/ Recensement des classifications existantes

https://s3-us-west-1.amazonaws.com/vocs/map.html
https://s3-us-west-1.amazonaws.com/vocs/map.html
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Multi-dimensional approach / Physiological 

Maps of  Subjective Feelings

Lauri Nummenmaa, Riitta Hari, Jari K. Hietanen, and Enrico Glerean

2/ Faire émerger une hiérarchie à partir de patterns physiologiques
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2.1/ The body is splited in physiological areas (maybe more 
discretes zones could be drawn, this is a pre-work)

2.2/ The intensity related to each zone is measured: 
intensity of pixels in each zone is evaluated

Multi-dimensional approach / Physiological 
2/ Faire émerger une hiérarchie à partir de patterns physiologiques

2.3/ Classification and 
filtering by intensity

2.4/ Selection of emotions 
with specific areas of 
activation
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Results : mathematical values associated to the intensity for each area

Multi-dimensional approach / Physiological 

Axis (en) Axis (fr) Category Cortex limbic Respiration + PlexusHeart Digestive/sexual Musculatory

Urinating, Defecation Uriner, Déféquer Homeostatic 0,7

Satiation Satiété Homeostatic 0,8

Sweating Transpirer Homeostatic 0,2

Breathing (naturally) Respirer Homeostatic 0,2

Eating Manger Homeostatic 0,4

Drinking Boire Homeostatic 0,8

Sleeping, Sleepy (Sleepiness) Endormi, Somnolent Physiological 0,7

0. Sensations (Physiological systems)

1. Sensations ►Perceptions

Axis (en) Axis (fr) Category Cortex Limbic Respiration + PlexusHeart Digestive/sexual Musculatory

Acceleration, Balance Equilibre, Acceleration, OrientationSensation-perception 0,3 0,3

Feeling touch, Seeing, Hearing Toucher Sensation-perception 0,5

Tasting, smelling Gouter, Sentir Sensation-perception 0,4

Breathing (forced) Respiration Sensation-perception 0,5 1,0

Laughing Rire Sensation-perception 0,9 0,6

Moving Mouvement Sensation-perception 1,0

Perceptions

Sensations
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2. Perceptions ►Emotions

Axis (en) Axis (fr) Category Cortex Limbic Respiration + PlexusHeart Digestive/sexual Musculatory

Self-confidence, Proud (Pride), "I am", Trust, be One's selfConfiance en soi, Estime de soi, Fierté, (Unité de l'être , Se reconnaître, S'accepter, S'autoriser, Se respecter), centrage, Self-confident 0,2

Desire (wanting) Motivé, désireux Motivational 0,5

Relaxed (Relaxation, Peace) Détendu (Relaxé, en Paix) Mental well-being 1,0

Togetherness, Closeness, Gratefulness (in social relations)Intimité, Proximité, EmpathiqueSocial 0,6

Aroused (Sexual arousal) Excité (sexuellement) Physical well-being 0,5

3. Emotions ►Higher Emotions / Sentiments

Axis (en) Axis (fr) Category Cortex Limbic Respiration + PlexusHeart Digestive/sexual

Mental Appreciation, Mental pleasure (Being Pleased) Mental well-being 0,3 0,5

Succeeding Motivational 0,5 0,5

Happiness (Happy, Joy, Joyfull, Enjoyment) Emotional 0,2 0,9 0,3

Love (Benevolence, empathy, caring, concern, compassion) Social 0,5 0,5

Multi-dimensional approach / Physiological 

Note: of course, as the final result of « drawings » these results are an indication of a « conscious » 
process/activation of each zone

Compound Emotions

Primary Emotions
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Identification des émotions – principe d’application

• Aider à identifier « simplement » les émotions des individus
• « Simplement » =

• Par vocalisation : pas la peine d’ouvrir son téléphone, en parlant à voix haute
• Accessible: tout le monde dispose d’un portable

• Oui mais … et les erreurs d’interprétation ?
• Les erreurs individuelles font partie du bruit des données
• Contrebalancer le qualitatif par le quantitatif:  accumulation d’un TRES grand nombre 

de données (horaires) et de les croiser, quand c’est possible à des activités physiques 
ou mentales

• 1/ Etablir des relations entre les activités sur différents axes physiologique et leur impact sur 
les émotions

• Dans un deuxième temps cette verbalisation pourra s’appuyer sur des 
outils de mesure de paramètres physiologiques
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• Sur l’application mobile : disposer d’une roue des émotions, 
projections suivant des axes physiologiques

• Différents axes/arcs peuvent être activités simultanément

• Visualisation de l’évolution sur chaque axe/arc au cours de la journée

• La gestion des émotions se fera en regard d’exercices intégrant une 
part plus ou moins importante soit d’activité mentale, soit d’activité 
physique

Identification des émotions – Visuel
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Cartographie des neurotransmetteurs

• Les émotions peuvent être comprises comme l’expression émergente de patterns 
neurochimiques spécifiques, résultant de la libération coordonnée de plusieurs 
neurotransmetteurs.
Le système nerveux central et périphérique reçoit et intègre simultanément des 
signaux sensoriels, cognitifs et interoceptifs, qui modulent l’activité des circuits 
neuronaux via des messagers chimiques.

• Ils participent à la transmission des états physiologiques & émotionnels.
• La mesure de l’activité des neurotransmetteurs peut-être un indicateur de l’activité 

émotionnelle en cours, ceci en relation avec l’activité organique
• Sur le principe du cube de Leveinhem. 

• Une meta-analyse à réaliser sur les études existantes pourrait être un moyen de 
confirmer le choix des émotions primaires et de leurs relations physiologiques: 
peut-on associer des neurotransmetteurs/hormones/amino-acides naturellement 
produits à des perceptions/émotions ? À des organes ou zones du corps ?
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Neurotransmitters / chemistry of emotions

• Un neurotransmetteur peut influencer plusieurs circuits 
émotionnels et physiologiques (effet pléïotrope).
• Les émotions primaires peuvent être associées à des profils
neurochimiques dominants (dopamine, sérotonine, 
noradrénaline…), mais leur expression résulte souvent de 
combinaisons.
• Le principe du cube de Leveinhem illustre comment 
certaines émotions composites (ex. joie) résultent de la 
superposition d’états primaires distincts.
• Les modulations peuvent être rapides (millisecondes à 
secondes) ou durables (minutes à heures) selon la nature du 
neurotransmetteur et la plasticité synaptique impliquée.
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Physiological measures : complexe à réaliser

1/ Relevance of results strongly depends of the efficiency of the algorithms 
(machine learning classifier)

2/ A meta-Analysis is strongly advised : a table with Physiological System / 
Organs / Possibles Measurements types / Cost

3/ Mesures physiologiques des émotions: 
• Quelles sont les circuits neuronaux impliqués
• Les types d’ondes cérébrales associées ?
• Les types d’organes associés ? 

• Quels sont les impacts mesurables sur la physiologie du corps ? Passer en revue tous les 
organes

• Eventuellement, à quels types de neurotransmetteurs/d’hormones sont liés ces organes ?
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Examples of physiological datas :

(Electrocardiography (ECG), Heart Rate 
Variability (HRV) Electroencephalography 
(EEG), Facial Recognition (FR), Forehead 
Bio-Signal (FBS), Speech Recognition (SR), 
Electrodermal Activity (EDA), Skin 
Temperature (SKT), Blood Volume Pulse 
(BVP), Respiration (RSP), Chaleur corporelle 
(Caméras thermiques?), Galvanic Skin 
Response (GSR), Electromyography (EMG) 
Muscular activityn Sistolic Blood Pressure 
(SBP), Dilatation des pupilles, Respiration 
Eye Blinking rate, Scanner, Urine (Analyses 
LC-MS/MS, HPLC-ECD), composition du 
sang…

Physiological measures : Fiability of LC systems? 

Reference : emotion Detection Using Noninvasive Low Cost Sensors (Daniela Girardi, Filippo Lanubile, Nicole Novielli)
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- En séance, sur une heure, faire réaliser une série d’exercices
- Les exercices peuvent être des jeux sociaux, des exercices physiques ou 

mentaux

- A la suite de chaque série, l’individu explicite ses éventuelles 
sensations/perceptions/émotions via un questionnaire ou 
l’application mobile

• Exercices étagés par dimension et par niveau

• En fonction des capacités d’expression / de réalisation 

Exercices en « boucle ouverte » 
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Problématique de la verbalisation

• Dans un premier temps, créer des modèles de données, 
• Identifier ce qui est partagé/ce qui fonctionne pour le plus grand nombre

• Identifier les points de convergence (« sens commun »)

• Créer un modèle de classification qui permette de catégoriser mais aussi 
d’agir sur les émotions de manière rationnelle/physiologique

• L’objectif premier est de collecter un grand nombre de données, 
identifier les points medians, les écarts types par une identification 
simple

• L’analyse des émotions basée sur une ensemble trop réduit d’individus 
pourrait entrainer des erreurs de diagnostic compte tenu d’écarts à la 
moyenne qui pourraient être importants
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Input (self-stimulation) Output

Meta analyse sur les méditations 

Type Subtype Objectifs Focused Effortless PresenceCirculation Corps Respirer Sons/Mots Ressentir Op. Mentale VisualiserPhysio/SBP Mental/Emotions 

Mindfulness MBSR  (Mindfulness-Based Stress Reduction)Réduction du stress, traiter la douleur chronique, réduire les morbidités associées aux maladies chroniques telles que le cancer et le syndrome d'immunodéficience acquise, traiter les troubles émotionnels et comportementauxo O X

Mindfulness MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy)Améliorer le bien-être émotionnel et la santé mentaleo O X

Tai Chi O X X -21,9

Yogic Kundalini Purifie le système nerveux, supprime les comportements auto-destructeurso O X X X

Yogic Entrer dans un état dans lequel l'esprit est très stable et immobile, consciemment et délibérément concentré, et les pensées ordinaires sont suspendues, et le méditant est plus conscient du moment présent (Samadhi). Conduit à l'illumination et émancipe le praticien des liens du temps et de l'espace.o X ? -13,1

Mindfulness  Zen (Zazen) La pratique réussie de la méditation zen est souvent décrite en termes de conscience de la "vraie nature" de la réalité, de découvrir la mesure dans laquelle l'expérience ordinaire est construite et manipulée par nos intérêts, nos peurs et nos objectifs. Ainsi, une pratique réussie aboutit à la prise de conscience qu'une absorption onirique dans les intentions personnelles est en fait le contenu principal de la vie mentale quotidien, libérant le praticien des circonstances et des émotionso o X O -7,3

Yogic Pranayama (Breathing technique)Rajeunissement o o  X X

Yogic Hatha o o X

Tonglen o X X

Energy o ? X

Mindfulness  Vipassana Non jugement o o O O

Chakras Connecter le corps physique avec l’émotionnelo o = X

Qi Gong o o X O -18,4

Mantra RR (Relaxation Response) o o X X -10,8

Sufi o X X

CMBT (Contemplative Meditation + Breathing Techniques) -14,9

Biofeedback -13,2

Rest/Relaxation -5,9

Mantra (OM) / son primordial Concentration, Réduire Anxiété, Booster le système immunitaireo o X -5,6

Mantra MT (Meditation Transcendentale)Conscience pure, Absence de frontières mentales, immobilité parfaite, repos, stabilité, ordreo o X -2,5

Mindfulness (Pleine conscience) Les pensées et les sentiments sont observés au même niveau que les objets de conscience sensorielle, et sans y réagir de manière automatique , façon habituelle.  La pleine conscience permet de répondre aux situations de manière réfléchie plutôt qu'impulsive 

PMR

Metta (Loving Kindness Meditation), BienveillanceIncrease positive emotions and has been linked to reduced depression, anxiety, and post-traumatic stress or PTSD.o o  X

Yogic Raja oo X

Yogic Sahaja

Mantra CSM (Clinical Standardized Meditation)o o X O

Self enquiry oo

Taoist oo

Guided Soigner les peurs ou le stresso o

Buddhist Meditation

Approche complémentaire : pour croiser, l’effet des projections 
mentales sur le corps, et les relations organiques déconstruire les 
méthodes de méditation.
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Tests sur des groupes de participants (en cours)

• L’identification des roles des différentes zones du corps dans les émotions, nous 
amène à choisir et mettre sur pied un programme de test avec des exercices 
ciblant spécifiquement chaque zone.

• Nous cherchons les exercices qui optimisent l’impact sur chaque ressenti 
émotionnel 

• Chaque participant dispose d’une cartographie personnalisée pour chaque axe 
émotionnel, représentant ses « aptitudes », et l’on peut suivre l’évolution des 
progrès par bio feed back dynamique objectivé par des moyens technologiques 
et/ou par le bien être subjectif exprimé (questionnaire : état avant / après).

• Les exercices sont adaptés aux participants et leurs points de faiblesse identifiés 
pour renforcer leur appréhension émotionnelle et intellectuelle. L’objectif étant 
que chacun arrive progressivement à croiser ces exercices entre eux et les jouer 
comme des notes de musique. Ces exercices une fois acquis, peuvent ensuite être 
transmutés en exercices médidatifs croisant les émotions acquises et reconnues 
par le corps préalablement.
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