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Ce que j’apporte avec moi dans mes relations :

Chaque relation que nous vivons laisse une trace. Avec le temps, nous remplissons un sac a dos invisible :

. ! . / . \ . ! . !
dCS souvenirs, dCS reussites, dCS dCCCpthl’lS7 dCS moments ou Nous Nous SOommes sentis en securite... et
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d'autres ou nous avons ¢té blessés.

Lorsquc nous rencontrons une HOU.VCHC personne ou vivons une HOUVCHC situation, nous ouvrons parfois ce

sac sans méme nous en I'Cl’ldI‘C compte.

Cet exercice t'invite a rcgardcr ce que tu transportes aujourd’hui. Non pas pour t'en débarrasser, mais pour

micux comprendre ce qui influence parfois ta facon de vivre les relations.

T . \
. Si jouvrais mon sac a dOS...

Aujourd'hui, je pense qu'il contient...:

O Des expériences de confiance O Des déceptions O Des ruptures
O Des moments ou je me suis senti.e compris.e O Des critiques

O Des moments ou je me suis senti.e rejeté.e O Des peurs qui reviennent souvent

[ Des promesses non tenues O Des relations rassurantes

O Des peurs qui reviennent souvent

2. Ce que je transporte le plus souvent

Lorsque je rencontre une nouvelle situation. j'emporte facilement avec moi :

O La peur d'étre abandonne.e
O La peur de déranger
O Le besoin de comprendre rapidement

O L'impression que je dois faire beaucoup pour étre aimé.e

L AUETC oottt s e se st eenene

O La peur d'étre remplace.e
O Le besoin d'écre rassuré.c
O L'envie de me protéger

O La difficulté a faire confiance
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3. Cette situation : Je pense 4 une situation récente :

Décris-la en quelques mots :

Je remarque que...

-> Ce qui se passe aujourd'hui influence ma réaction.
-> Ce que j'ai déja vécu influence aussi ma réaction.

Les dCllX peuvent coexister.

4. Ce que cette personne m'a réellement montré

Avant gue mon sac a dos complete l'histoire, j'ai réellement observe :

5. Ce qui appartient peut-étre davantage 4 mon histoire

.o !
]G remargue que mon Cerveau a aussi ajoute...

6. Aujourd'hui, je choisis d'observer encore, et donc avant de conclure, j'aimerais voir...
O Comment cette personne réagit dans le temps. O Si ses actes sont cohérents avec ses paroles.

D Comment CHC répare aprés un déSﬂCCOl‘d. D Comment jC me sens 10rsqu€ jC suis avec CHC.

L AAUETC oottt eee e eeesenee
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7. Ce que je découvre

Aujourd'hui, je réalise que...

. \ . ! !
”]C PCUX TEMETCICT MON SaAC 4 dOS dYElVOIT €SSaye dC mece protcgcr,..

tout en prenant le temps de vérifier si

i'ai encore besoin de porter chaque chose de la méme maniere aujourd'hui.”

Ton sac 2 dos raconte ton histoire : Il contient des expériences qui tont aidé a avancer, d'autres qui tont
9

appris a ¢tre prudent.e. Ces expériences influencent naturellement ton regard.

Les reconnaitre te permet d'accucillir ce qulelles essaient de protéger... tout en laissant de la place pour

decouvrir les personnes d'aujourd'hui telles qulelles sont, et non uniquement a travers ce que tu as vécu hier.



