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MES PENSEES

Mes mains sur la téte, qu'est-ce que je me dis ? Je nomme les
histoires, jugements, interprétation et croyances que j'ai au sujet
de la situation.

Ex. : Je me dis que c’est pas juste... elle est toujours... il est trop... je
ne suis pas assez...

PRENEZ UNE GRANDE RESPIRATION!

MES SENTIMENTS

Mes mains sur mon cceur, je nomme mes sentiments
et sensations corporelles du moment présent.

Quand je pense a tout cela, je me sens...

PRENEZ UNE GRANDE RESPIRATION!

MES BESOINS

Mes mains sur mon ventre, je nomme les besoins reliés
a mes sentiments et a mes sensations corporelles.

Parce que j'ai besoin...

RESPIREZ ET SAVOUREZ COMMENT CES BESOINS SONT
IMPORTANTS...

MA DEMANDE

Mes mains ouvertes, je nomme, s'il y a lieu, la demande a
moi-méme ou a l'autre qui pourrait combler mes besoins

Ce qui m'aiderait maintenant c'est de...
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