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19 Att a Ch e m en t Personne n'est 100% d’un seul sentier.

Comprendre comment nous entrons en relation 3
!
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Nous empruntons tous plusieurs sentiers
selon les moments, les relations et le stress.
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Le sentier sécurisé peut se renforcer :
a tout age. /
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Notre style d’attachement s’est construit _ BESOIN FONDAMENTAL X
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Dr. Hibou a partir de nos premiéres relations. : (8 Etre aimé, compris, en sécurlté \ ”ﬂ
Observateur des foréts intérieures I influence aujourd’hui la facon dont et pouvonr compter sur |'autre/,

e -

nous aimons, demandons, fuyons ou nous
rapprochons des autres.

J'ai appris 2 me débrouiller Questions du HlbOU
. seul.
eime s.en.s 'blen'avec . % Je garde mes distances @'\ Sur quel sentier te
la proximité et I'autonomie. c NS :
ot pour ne pas dépendre reconnais-tu le plus
Je peux demander de l'aide, -3 SR décu . e
exprimer mes émotions ~ “” : | aujourd’hui
et faire confiance. Je peux sembler froid
g 7~ : 2 :
ou indifférent. @ Qu’est-ce qui te fait

Je sais que I'autre est |3, Je fuis I'intimité. sortir de ton sentier ?

méme lorsque je ne suis pas

en contact. Quels sont les déclencheurs

qui activent tes peurs ?

Je veux la relation mais
f'en ai aussi peur Quelles expériences

J'ai peur d'étre abandonné. pourraient t'aider a te sentir

Je suis souvent perdu,
A BN Rpmetiea ™ | o : 5 [ - _ 3 dans la confusion ou
rassurance. - PR SRR - el i 4 il . 7 BT > A - Jo "~ dans des réactions :

' : ' | SN : A " B ntradictoires. (? ) Qui sont les personnes
‘ qui t'aident a revenir

plus en sécurité ?

J'ai besoin de beaucoup de

Je m'inquiéte, je doute,

je peux devenir envahissant. Je ne sais pas comment ' A
sur le sentier sécurisé ?

Je cherche souvent a étre faire confiance.

rassuré que je compte.

Le Dr Hibou rappelle :

: : | - Il ne s’agit pas de changer qui tu es,

Réparation | ; . : ‘
mais de comprendre pourquoi tu fais

ce que tu fais... pour pouvoir choisir :

de nouvelles fagons d’étre en relation. @ )

Conscience Régulation Relations sécurisantes

Transformer les anciennes
blessures.

Observer ses réactions
sans se juger.

Créer des liens ou I'on peut
étre soi sans peur.

Apprendre a apaiser
son systéme nerveux.




