Les sentiments

Quatre émotions de base*
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Sentiments intriqués (accusation ou un jugement implicite) : dépourvu
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Pour retrouver votre responsabilité et votre pouvoir, demandez- Horrifié.e
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est-ce que je me sens [sentiment de la premiere partie de cette
feuille, ex. triste]? »




Les besoins

Intégrité et autonomie
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Stimulation

100% en vous-méme.

Besoin = aspiration qui a envie de rayonner,

Si le « besoin » qui vous vient dépend d’'une personne, d’un objet,
d’une situation particuliere, demandez-vous : « Si javais cela,
est-ce que ¢a nourrirait un besoin de [besoin de la liste]?»
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