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Identifier une phrase à 
partir des cartes suivantes :

Commencez par choisir

une phrase qui résonne

avec vous parmi les cartes

fournies. Cette phrase

pourrait être quelque

chose comme "Je n'ai pas

de valeur", "Je ne mérite

pas d'être aimé(e)" ou "Je

ne peux pas faire

confiance aux autres".

Réfléchir aux besoins

Une fois que vous avez

identifié une phrase,

réfléchissez à ce qu'elle

révèle sur vos besoins. Par

exemple, est-ce lié à un

besoin de protection, de

limites, d'autonomie, de

confiance, d'écoute ou de

réconfort ?

Impact positif

Imaginez, si vous pouviez

prendre la responsabilité

de la satisfaction de votre

besoin lésé, comment

vous sentiriez-vous et que

vous diriez-vous de

différent ?

Besoins manquants

Enfin, demandez-vous si

ce besoin (par exemple,

d'être valorisé ou protégé)

est quelque chose que

vous sentez avoir manqué

dans vos relations

importantes et plus

généralement dans votre

vie.
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