
Mon cahier d’exercice

APPRENDRE À 
PRATIQUER LA 
RÉSOLUTION 
ÉMOTIONNELLE 
QUAND UN MAL-ÊTRE 
ME PREND



Voyons le  
programme de  
ce cahier pratique

Apprendre à pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-être me prend

Pour cela nous apprendrons d’abord à repérer : 
• les moments et les contextes dans 

lesquels ils se produisent,  
• leur manière de nous envahir puis de se 

dissiper,
• les moments où nous pouvons 

pratiquer Sésame efficacement.

Nous apprendrons ensuite à les déraciner :
• localiser leur racine dans notre corps 

pour nous aider,
• mobiliser notre résilience,
• la laisser faire son travail,
• l’aider à faire son travail.

Nous apprendrons enfin l’importance de 
l’évaluation de ce travail de résolution 
émotionnelle :

• au plan technique sur le moment,
• dans la vraie vie sans se tromper de 

cible.

Dans ce cahier, nous allons 
apprendre comment nous libérer 
nous-mêmes une fois pour toutes 
de nos mal-êtres, quand ils sont 
présents. 

Dans ces pages, il s’agit d’apprendre à 
pratiquer la résolution émotionnelle 
Sésame sur nous-même, quand un 
inconfort nous prend. 
  
Nous pouvons aussi nous aider des 
initiations proposées en visio-conférences 
en groupe ou par les praticiennes-
initiatrices et praticiens-initiateurs 
Sésame, ou du cahier d’exercices Je 
choisis la joie de vivre, déraciner mes 
émotions désagréables, cultiver ma 
cohérence émotionnelle, qui propose aussi 
des exercices très simples à mettre en 

œuvre favorisant beaucoup notre mieux-
être, notre liberté, notre créativité, notre 
intuition et notre joie.

Pour les mal-êtres qui sont là en 
permanence, il faudra faire appel à un 
praticien.

Pour aider les autres quand un mal-être 
vient les gêner, il faudra lire et travailler  
l’ouvrage Accéder au pouvoir du corps, 
susciter la résolution émotionnelle ou 
participer à une formation. 

Pour aider les autres pour un mal être 
qui pourra revenir et quels que soient 
leurs mal-êtres, il faudra participer à une 
formation.
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Avant de
commencer...
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1.

Apprenons à 
repérer nos  
mal-êtres

Apprendre à pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-être me prend

Prenons conscience de nos mal-
êtres qui se signalent par :

Des sentiments indésirables comme la 
timidité, la rancune, la culpabilité, la honte, 
etc.

Chez moi par exemple : une jalousie, une culpabilité
Votre liste la plus complète possible :

Des émotions inconfortables (avec ou 
sans raison valable) comme les peurs et les 
phobies, l’angoisse et les crises de panique, 
les agacements et la colère, le dégoût, la 
culpabilité et la honte, la tristesse ou les 
moments de dépression, etc. 

Chez moi par exemple : une tristesse, une 
irritation, une peur de rester seule, de ne pas être 
à la hauteur, de vomir, une phobie des araignées
Votre liste la plus complète possible :
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Des comportements que nous jugeons 
nous-mêmes inadaptés comme des 
paroles ou des actes violents, méprisants, 
des incivilités, le bazar chez soi, des 
comportements compulsifs ou addictifs, le 
besoin de prendre le pouvoir sur les autres, 
tous les comportements de discrimination, de 
désestime de soi, de déprime, d’angoisse, de 
stress, de manque d’énergie, les idées noires, 
les blocages, les pertes de moyens, etc.

Chez moi par exemple : j’évite de sortir quand mes 
voisins sont là, une addiction à mes mails, une 
nécessité à être en avance
Votre liste la plus complète possible :

Des symptômes physiques ou 
physiologiques comme des nausées, des 
vertiges, chaleur, douleur, tremblement, 
crise de tétanie, de tachycardie, d’épilepsie, 
d’eczéma, etc.

Chez moi par exemple : un mal au dos connu, 
des migraines, une rougeur, des bâillements, un 
besoin d’aller aux toilettes alors que j’en viens, le 
syndrôme de Ménières
Votre liste la plus complète possible :
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Prenons l’habitude de noter régulièrement 

les mal-êtres que nous repérons dans notre 

quotidien. 

Mieux vaut ne pas faire cet exercice le soir,
 

pour éviter que ces moments désagréables 

nous accompagnent dans notre sommeil. 

Astuce

Apprendre à pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-être me prend



Élaborons notre catalogue 
de mal-être personnel

Choisissons quelques mal-êtres dont nous 
avons conscience parmi les moins graves.

Par exemple : je sais qu’il m’arrive d’être agacée 
à cause des problèmes de stationnement, de me 
jeter sur du fromage sans faim ou encore d’avoir 
comme une nausée après certains entretiens. 
Votre liste :

Trouvons à présent les contextes 
particuliers et précis dans lesquels ces mal-
êtres se sont récemment produits.

Par exemple :  
- agacée : ce matin, le scooter du voisin est à 
nouveau si près de ma voiture que j’ai du mal à 
reculer tranquillement 
- fromage sans faim : je suis seule et un peu oisive 
aujourd’hui, vers 10 heures j’ouvre le frigo 
- nausée après entretien : hier, mon associé me 
propose à nouveau un truc pour faire passer des 
factures hors charges
Vos contextes récents pour chaque mal-être 
repéré récemment :
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Notons ce que nous faisons pour tenter 
d’échapper au mal-être, le mettre à 
distance ou le calmer.

Par exemple : 

- agacée : j’ai branché ma musique relaxante  
-fromage sans faim : je suis mise à faire 
énergiquement du ménage 
- nausée après entretien : je suis sortie chanter à 
tue-tête un moment
Votre liste de contextes et vos stratégies de 
gestion correspondantes :
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Passons en mode peigne à 
poux
Examinons notre journée d’hier par exemple, 
ou une journée routine.

Notons les moments dont nous avons 
l’expérience que quelque chose grince, peu 
importe la cause, peu importe le nom du mal-
être, juste notons les moments.

Par exemple : Au réveil avant même d’examiner 
l’intensité de mes douleurs, quand je me tourne 
pour m’asseoir et me lever, quand j’ouvre mes 
volets et que je vois la pollution, quand j’attends 
que l’eau du robinet chauffe, quand le beurre est 
trop dur, quand je ne parviens pas à choisir mes 
vêtements du jour, quand je m’apprête à sortir et 
crains de croiser ma voisine…
Votre liste, au timing le plus serré possible :

Pour commencer nous choisirons ces tout 

petits mal-êtres que nous avons perdus de 

vue tant ils sont communs, habituels, dont 

notre mental a quasiment oublié l’existence, 

qu’il dédaigne et ignore à côté des grosses 

angoisses, déprimes, colères, addictions, et 

autres baobabs devant nos portes. 

Car en expérimentant Sésame avec 

ceux-là, les mal-êtres incognito de notre 

quotidien, notre mental qui n’en fait plus 

cas, va laisser faire. Et nous aurons accès 

à notre résilience qui va tout naturellement 

déraciner ces mal-êtres que notre mental 

considère insignifiants. Mais, comme en 

jardinage, en déracinant ceux-là, il se 

peut bien que d’autres choses, peut-être 

moins insignifiantes comme nos baobabs 

par exemple, soient elles aussi arrachées. 

Nous le saurons quand nous verrons des 

changements dans notre vie.  

Astuce

Prenons acte que nous avons une multitude 

de mal-êtres, aussi fugitifs, fugaces, 

microscopiques et  inconscients soient-ils. 

C'est une très bonne nouvelle !
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Prenons donc engagement avec nous-
même : tel jour, à telle heure, je me mets 
en mode peigne à poux ou désherbage 
systématique !

Par exemple : je commence samedi au réveil  avant 
de sortir de mon lit...
Votre rendez-vous avec Sésame systématique 
aussi précis que possible :
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Examinons le cycle de vie 
de nos mal-êtres

Notons comment nos émotions se 
comportent et combien de temps elles 
durent, en commençant pas les plus 
simples.

Par exemple : agacée par le scooter du voisin : ça 
commence quand je m’approche de la fenêtre pour 
ouvrir les volets (va-t-il encore être trop près de 
ma voiture ?), ça augmente pendant que je pousse 
le volet de gauche, ça augmente encore quand je 
vois le scooter à sa place habituelle, trop près de 
ma voiture, ça reste au même niveau ou certains 
jours ça monte encore et puis quand j’arrive dans 
la cuisine, croise du regard le tableaux que j’aime 
au mur, et sens l’odeur des fruits, ça s’estompe, je 
me dis que je devrais laisser tomber, qu’il n’y a pas 
tant de place que ça sur ce parking = 3 minutes
Votre description du cycle de vie de plusieurs 
des mal-êtres de type émotion pris dans vos 
exemples précédents : 
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Il y a encore de la place 

sur la page suivante.
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Quand l’émotion est à son point 
culminant, nous sommes « hors de nos 
gonds » comme Hulk qui sort de sa 
peau, ou bien nous sommes prétrifié.e.s, 
transformé.e.s en pierre, ou encore nous 
sommes sidéré.e.s, c’est-à-dire dans les 
étoiles (on dit bien un voyage intersidéral). 
Dans tous les cas nous ne sommes pas 
là, nous ne pouvons donc pas pratiquer 
Sésame. 
Prenons l’habitude de repérer quand 
l’émotion arrive ou quand elle repart, 
car alors elle n’est pas trop forte et nous 
pouvons encore penser à Sésame et 
décider de pratiquer.

C’est une réaction automatique, 
involontaire, affective, corporelle, 
soudaine, intense, transitoire à 
une stimulation.
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Une émotion, c’est quoi ?

La suite de votre description du cycle de vie 
de plusieurs des mal-êtres de type émotion 
pris dans vos exemples précédents : 

Apprendre à pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-être me prend



Faisons une liste de douleurs, blessures, 
chocs, « traumatismes » que nous savons 
avoir eus et qui ne nous ont pas laissé de 
trace.

Par exemple : un jour, je suis tombée si fort sur le 
visage que j’en ai perdu une dent, ma grand-mère 
s’est précipitée, m’a saisie avec force et m’a remis 
la dent en appuyant très fort. On raconte encore 
ce fait divers familial mais je ne me souviens de 
rien. J’ai immédiatement repris mon apprentissage 
de la marche et j’ai continué d’aimer les bras de 
ma grand-mère quand je tombais. Je n’ ai pas été 
traumatisée.

Ou encore, je parle facilement dans les réunions 
malgré des remarques désobligeantes et répétées 
d’un collègue et d’une cheffe selon lesquelles j’étais  
incompréhensible. Je n’ai plus de trace de la 
varicelle alors que je grattais jusqu’au sang.  Mon 
grand amour de 17 ans est aujourd’hui un joli 
souvenir alors que sur le moment de la séparation, 
la douleur semblait indélébile.
Votre liste bien longue et concernant 
différents « traumatisme s» physiques, 
émotionnels, sentimentaux, etc qui ne vous 
ont pas laissé de trace :
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Prenons conscience de nos 
traumatismes et de notre 
résilience 

Apprendre à pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-être me prend



Faisons à présent une liste des 
« traumatismes » qui nous ont laissé des 
traces.

Par exemple : un cheval m’a rué dans le ventre 
quand j’avais 7 ans, personne n’a vu ni voulu 
croire que j’avais très mal : depuis je ne peux plus 
m’approcher ni voir mes proches s’approcher d’un 
cheval. J’ai été forcée à manger de la cervelle à la 
cantine, aujourd’hui encore la seule évocation du 
mot me donne la nausée. 
Votre liste bien longue et concernant 
différents « traumatismes » physiques, 
émotionnels, sentimentaux, etc qui  vous ont  
laissé de trace :
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Éclairons notre initiation 
avec la théorie 
Le site sesame.resolutionemotionnelle.fr 
propose beaucoup d’informations permettant 
de comprendre comment se construisent les 
mal-êtres.

Si je pense que cela peut m’aider, je note 
ce qui me paraît important. Au crayon les 
choses s’impriment dans mon cerveau, bien 
mieux que si je tape le texte sur des touches : 

Le site propose des hypothèses fondées 

sur les avancées des sciences et en 

particulier des neurosciences pour expliquer 

comment tout ça fonctionne, se développe, 

s’automatise, se chronicise. 

Note

Apprendre à pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-être me prend
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Examinons des situations qui nous mettent 
dans l’inconfort 

Par exemple :  
- tous ces gens qui déposent leurs enfants à l’école 
en se garant n’importe comment m’énervent,  
- on ne me laisse pas donner mon point de vue, 
- c’est l’enfer ce mauvais temps qui dure
Votre liste aussi variée que possible :

Osons être le centre de 
notre monde

Voyons comment regarder les choses en étant 
responsable et donc en état d’agir sur la situation

Par exemple :  
- je m’en veux d’être coincée dans les bouchons, 
j’aurais pu passer ailleurs, ou partir 10 minutes 
avant , ou m’arrêter et pratiquer Sésame 
- je ne vais pas à cette réunion, ou je prends le 
parti de faire connaître mon point de vue par 
écrit, ou aux personnes directement concernées en 
aparté, ou je pratique Sésame et prends la parole 
quand je le souhaite,  
- je prends un imperméable, ou je sortirai quand il y 
aura une éclaircie, ou je fais le ménage ou un jeu de 
société ou je pratique Sésame
Votre liste :
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Interlude de 
première importance

Apprendre à pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-être me prend

La bienveillance est l’attitude du 
Petit Prince pour sa rose, 

La bienveillance est un pays sans 
objectif,  sans évaluation, sans 
jugement, sans volonté ni maîtrise.

La bienveillance est un pays de 
délicatesse et de respect, c’est un 
pays d’exigence.

La bienveillance est le pays de 
l’inverse de la démagogie, l’envers 
de l’indulgence, le pays de la 
confiance.

La bienveillance est le monde du 
présent, du corps et de l’être, de 
l’incarnation.

C’est le pays de l’accueil.

La bienveillance est la 
condition absolue de la 
résolution émotionnelle.
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Si je suis comme je suis, avec mes mal-êtres, 
je peux m’en féliciter, je dois m’en féliciter ! 
Car ce qui me gêne aujourd’hui m’ a d’abord 
sauvé la vie, ça s est automatisé et ri idi é, ça 
n’est plus utile aujourd’hui
Et je n’ai pas eu l’occasion de m’en 
débarrasser.
Je dois donc être bienveillant envers moi qui 
suis encore en vie.

Sésame est la clé pour m’en débarrasser maintenant !



Apprendre à pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-être me prend
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Je ressens un mal-être. Si je pense à Sésame, alors :

Je laisse ma main se poser là où ça fait quelque chose dans 
mon corps. 

Je ferme les yeux.

Je laisse mon autre main se poser là où ça fait autre chose dans mon 
corps.

Je laisse faire et je fais beau         3 ou 4 fois, en faisant bien vibrer 
mes lèvres et en allant goûter partout dans mon corps là où ça vibre.

Je vais observer comment les sensations perçues ont changé.

- Si elles n’ont pas du tout changé, je reprends       3 ou 4 fois.

- Si elles ont changé, j’ouvre les yeux. 

Je repense au moment du mal-être de tout à l’heure. Maintenant, 
qu’est-ce que ça fait dans mon corps, là, tout de suite ?

- S’il n’y a plus de sensation physique, je passe à l’étape 7. 

- S’il y a une ou des sensations différentes, je reprends à l’étape .

- Si les mêmes sensations reviennent aussi fortes, c’est un bug à 
résoudre : je fais appel à une personne bien formée*.

Je note la situation qui m’avait perturbée et son contexte précis, les 
sensations physiques et leur évolution. 

Ainsi je pourrai vérifier dans la vraie vie si dans le même type de 
contexte, le même mal-être revient ou non.

2.

Apprenons à 
déraciner nos 
mal-êtres
Prenons connaissance de la 
procédure.

Vvoouu

Vvoouu

0. 

1. 

2.

3. 

4. 

5.

6. 

 

7.

*Retrouvez l’annuaire des praticiens Sésame sur cette page.

Vvo
oouuuu

https://sesame.resolutionemotionnelle.fr/trouver-un-praticien/


0.  Je ressens un mal-être

Je reprends mon catalogue de mal-être et 
mon peigne à poux pour me remettre en tête 
des situations qui me gênent de manière à les 
remarquer quand elles se présentent.

En réalité, je n’ai pas besoin de savoir ce qui 
ne va pas, encore moins de savoir pourquoi ça 
ne va pas : je fais Sésame dès que je sens que 
quelque chose cloche ou que quelque chose 
a changé et que « ça va » moins bien, que 
quelque chose ne tourne pas rond, ne va pas 
aussi bien que d’habitude, ou pas aussi bien 
que je voudrais.  Une ombre vient d’apparaître 
devant mon soleil .

Il me suffit de décider de mobiliser ma 
résilience naturelle, en pratiquant Sésame 
dès que possible.

Voici quelque chose de nouveau dans ma vie, 
un truc auquel franchement je ne peux pas 
vraiment croire. A priori, c’est assez intéressant 
mais ça paraît trop magique, irrationnel. 

C’est en effet absolument irrationnel, c’est à 
dire hors de portée de notre raison. 

Pire encore, notre raison que nous avons 
fabriquée précisément pour mettre de la 
distance avec nos sensations, va faire son 
devoir de nous empêcher de faire quelque 
chose qui nous met en contact avec nos 
sensations. Notre mental va faire tout ce qu’il 
peut pour que nous ne pensions pas Sésame 
au moment opportun. 

Il faut donc trouver des pense-bêtes pour 
penser à Sésame.

Mes trucs :
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Astuces

- Je mets un post-it du logo Sésame 

sur le frigo (je l’aurai fait pour penser 

à Sésame, et je le verrai tout le temps, 

je n’y ferai plus attention avec mon 

mental, mais mes yeux les verront).

- Je place une gomme dans ma poche  

(le bonhomme du logo me fait penser à 

une gomme).

- Je fais un petit point de vernis à ongle 

sur ma clé.

- Je décide d’un code avec une personne 

proche qui me fait signe quand elle a 

l’impression que je suis dans l’inconfort.

Apprendre à pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-être me prend



Vvo
ouuuu

1, 2 et 3. Je laisse ma main 
se poser, je ferme les yeux 
et je laisse mon autre main 
se poser

4. Je laisse faire et je fais

6. Je repense à la situation 
de base et je m’y replonge 

5. Je vais voir sous mes 
mains comment c’est à 
présent 

Toutes les sensations sont importantes, 
même petites.

Toutes les sensations, mêmes celles 
qui passent habituellement inaperçues : 
picotements à tel endroit, transpiration à tel 
endroit, moiteur, chaleur, fraîcheur, frisson, 
fourmis, crispation, tension, nœud, douleur, 
point, pic, battements de cœur, salivation, 
gorge serrée, oppression, poids à tel endroit, 
larmes, etc. 

Par exemple : ma main se porte sur mon bras, 
ou dans mon dos, ou se met à tourner sur 
mon thorax, ou ma tête se penche comme pour 
montrer mes pieds.

Je fais bien vibrer mes lèvres avec, sur 
l’expiration, un beau V comme vibre ou vivre 
et en goûtant où ça vibre dans mon corps.

Je reprends 3 ou 4 fois ce beau   qui 
fait vibrer au fond de moi.

À nouveau, je laisse chacune de mes mains se 
poser là où ça fait quelque chose dans mon 
corps.

• Si mes mains ne savent pas où aller, ou si 
elle vont aux mêmes endroits mais que 
c’est alors moins fort  : mon corps a bien 
fini son travail.

• Si mes mains vont se poser ailleurs, à 
nouveau je laisse faire et je fais

• Si les sensations ont changé, diminué 
ou disparu c’est que mon corps a fait son 
travail de résilience, il a fait le ménage 
j’ouvre les yeux

• Si elles n’ont pas changé ou si elles ont 
empiré, mon corps a besoin d’un peu plus 
de temps : je reprends
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Vvoouu

Vvoouu

Vvoouu

Vvoouu
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7. Je note et j’évalue

Pour finir Sésame et savoir si la trace post 
traumatique est effacée, si le mal-être est 
déraciné et ne reviendra plus, je dois vérifier 
dans la vraie vie. 

Pour cela, je note les caractéristiques de ce 
qui m’a gêné.e : je me rappelle de « QOQQC »  
(Quand Où Quoi Qui Comment)

• Si le mal-être revient dans une situaiton 
et dans un contexte comparable, le 
problème n’est pas réglé, la trace post-
traumatique encore active : je m’aide avec 
le cahier “Je choisis la joie de vivre”, ou avec 
le livre “Accéder au pouvoir du corps” ou je 
fais appel à une personne bien formée.

• Si le mal-être ne revient pas en situation 
comparable, mon mental aura tendance 
à trouver des explications, par exemple “le 
monde a changé au moment où j’ai fais 
Sésame”. Il est quand même plus probable 
que je ne sois plus gêné parce que ma 
résilience m’a  libéré.e de cette trace post 
traumatique, au point que je ne vois même 
plus les moments où elle aurait pu se 
manifester à nouveau.  

De manière plus générale, j’observe si d’autres 
changements apparaissent dans ma vie. Il 
arrive en effet assez souvent que Sésame 
en effaçant une trace post traumatique 
déracine plusieurs mal-êtres. 
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Goûtons à la joie et vivons de 

mieux en mieux avec Sésame !

Apprendre à pratiquer la résolution émotionnelle quand un mal-être me prend
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Mise en place de Sésame résolution émotionnelle dans ma vie de tous les jours

Situations récurrentes où je ressens un inconfort
+ manière dont je réagis habituellement

Moment où j’ai pratiqué Sésame Vérification dans le quotidien
sur une situation comparable

Exemple : je suis exaspérée lorsque je découvre du pipi d’un
des chats du quartier dans notre garage – et je réagis

généralement en m’énervant contre le chat qui n’est plus là !

Le soir du 29 avril quand j’ai découvert du pipi tout
autour du bac à linge

Le surlendemain, j’ai trouvé à nouveau du pipi et j’ai
constaté que cela ne me mettait plus dans la même
émotion. J’ai alors pensé à asperger le sol de vinaigre

blanc.

sesame.resolutionemotionnelle.fr
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Mise en place de Sésame résolution émotionnelle dans ma vie de tous les jours

Situations récurrentes où je ressens un inconfort
+ manière dont je réagis habituellement

Moment où j’ai pratiqué Sésame Vérification dans le quotidien
sur une situation comparable
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Fiche d’auto-observation Sésame, résolution émotionnelle

Cette fiche est à garder à portée de main, et à utiliser le plus souvent possible, dès le moindre inconfort en commençant par les plus petits.

1. Je ressens un inconfort (peur, tristesse, colère, agacement, inquiétude...)
2. Je mets ma main là où ça fait quelque chose dans mon corps
3. Je ferme les yeux
4. Je mets mon autre main là où ça fait autre chose dans mon corps

5. Je laisse faire. Si je peux, je fais environ 3 fois en goûtant où ça vibre dans mon corps.
6. J’observe comment les sensations perçues ont changé :

- Si elles n’ont pas du tout changé, je reprends environ 3 fois. (puis s’il n’y a toujours pas de changement, je fais appel à une personne formée)
- Si elles ont changé, j’ouvre les yeux et je repense à la situation qui m’avait perturbée, perturbé :

- Si je peux localiser au moins une sensation différente, je reprends la procédure en laissant faire.
- Sinon l'inconfort est déraciné.

7. Je note pour vérifier dans ma vie quotidienne si la gêne revient dans des situations comparables ou si j'en suis libéré-e.

Situation vécue ayant
provoqué l'inconfort

Je note précisément les caractéristiques de
la situation qui m’a perturbé.e

(qui, quoi, où, quand ?)

Sensations
premier tour

Sensations
deuxième tour

Sensations
troisième tour

Situations comparables à observer
dans l'avenir

Je note QUAND une situation comparable devrait se
produire

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :
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1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :

1ère sensation et sa localisation :

2ème sensation et sa localisation :
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