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Ce que cette relation nourrit...

(A remplir sans jugement. Méme si la réponse parair irrationnelle.)

1. Compleéte les phrases. Si cette relation disparaissait demain / 0’ existait plus ...
O Je perdrais... O Jaurais peur de...

O Je ne saurais plus... O Je serais oblige(e) de...

O 1l me manquerait...

2. Quand cette relation va bien... Que ressens-tu ? Coche tout ce qui sapplique.

[ Je me sens important.e. 7 Je me sens aimé.e. [J Je me sens choisi.e.

[ Je me sens désirable. [ Je me sens proteége.c. [ Je me sens rassuré.e.

7 Je me sens calme. 7 Je me sens vivant.e. 7 Je me sens moins seul.e.
(] Je me sens compris.e. 7 Je me sens valorisé.e. [ J'ai le sentiment d'exister.

[ Je me sens enfin "assez".
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3. Quand cette relation va mal... Qulest-ce qui devient insupportable ?

Le plus difficile n'est pas...

Exemple : Ce nest pas qu'il ne réponde pas. Cest que jai Iimpression de ne plus comprer.
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4. Les besoins cachés : Pour chacune de tes réponses, demande-toi :

Si je retire cette personne... Quel besoin reste présent ?

Ce qui me manque 5 Besoin possible
Exemple

Ce qui me mangue > Besoin possible

[l/elle mécrir rous les jours Sentir que jexiste pour quelgu'un

1l/elle me rassure Sécuricé

[l/elle deécide Erre gui({é'/.e

l/elle madmire Reconnaissance

[/elle est roujours la Stabiliré

On parctage rout Connexion

Je me sens belle/beau avec lui Estime de soi

l/elle me pz‘ofége Protection

Je ne suis plus seul.e Appartenance

5. Lorigine du besoin : sans chercher un.e responsable, depuis quand connais-tu ce besoin ?

U Depuis toujours. U Depuis une relation précédcntc.
[ Depuis l'enfance. [ Depuis une rupture.

U Je ne sais pas.



Borderlife T.3 « Se relier » - Ressource téléchargeable

6. Le cotit : Aujourd'hui... Pour continuer 2 obtenir ce besoin grice 4 cette relation :

Que suis-je préc(e) a accepter ?

7. Ouvrir :

Le besoin est-il légitime ?

[J Oui.

La maniere actuelle de le satisfaire est-elle toujours bonne pour moi ?

[1 Qui [J Non [J Pas toujours

Les deux peuvent étre vrais en méme temps.

Mon besoin est réel ET cette relation ne le nourrit peut-étre pas durablement.

7 DiVCI'SiﬁCI' S€S sources :

Choisis un besoin qui est revenu plusieurs fois, puis liste ensuite 5 facons différentes de nourrir ce besoin,

méme si ces facons ne les comblent pas entierement.

La relacion actuelle — =—————)  [ne autre possibi/]'[c’/

Mon/ma partenaire me rassure Un.e ami.e

Mon/ma [be’rgpcurc

Une Compe/tcncc da uro-apaisement
Un journal dauto-validation

Une activité qui me fair sentir COUJPC/[CH te
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La relation actuelle  e—)  [Unc autre possibilicé

Lobjectif n'est pas de supprimer le besoin,

mais de réduire la dépendance 4 une source unique.

Question de réflexion :

Si cette relation répondait parfaitement a tous tes besoins pendant un an, quest-ce qui changerait

dans la personne que tu serais ?



