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L_es besoins

L’identification et I’expression de mes besoins est 1’étape la plus importante a franchir sur le chemin du

respect de moi-méme et de ma liberté intérieure.

C’est d’abord et avant tout cette prise de conscience qui m’aide a ne pas m’oublier dans la relation a I’

autre.

Besoin d’amour

D’affection, de tendresse, de mots, de paroles, d’étre cajolé, d’étre
consol¢, d’attention, d’exclusivité, d’étre le premier, de présence, d’étre
chéri, d’étre vu, de surprendre, d’admirer, de respect... besoin de
m’aimer

Besoin de sécurité

D’encadrement, de discipline, de fiabilité, d’engagement, de routine, de
rituel, de se fier, de vérifier, de savoir, de s’entendre, de régler, besoin de
s’organiser... besoin de me sécuriser

Besoin d’écoute

D’étre entendu, de présence, sans commentaire, sans questions, sans étre
coupé, d’étre accompagné sans étre solutionné, de me sentir compris,
besoin d’exister.... Besoin de m’écouter.

Besoin de reconnaissance

D’étre remercié, remarqué, d’étre nommé, d’étre présent, d’étre vu, d’étre
souligné, d’étre apprécié dans I’expression, dans la pensée .... Besoin de
me reconnaitre

Besoin d’affirmation

De dire non, de demander, de poser une limite, de clarifier, de me choisir,
de me retirer, d’avancer, de congruence, de dire.... Besoin de m’affirmer

Besoin de liberté

D’étre différent dans la valeur, la croyance, la pensée, I’habillement, de
risquer, de congruence, de prendre le temps, d’espace, d’un
rythme...besoin de me libérer

Besoin de créer

De fantaisie, de magie, d’instantanéité, de spontanéité, de diversité, de
sortir de la routine, d’oser, de surprendre... besoin de me créer

Les besoins sont liés a la vie émotionnelle, qui se trouve au ceeur du psychisme. C’est

pourquoi la non satisfaction fréquente perturbe tant I’harmonie intérieure.
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