
Temps de 
centrage

Je me relie à un espace de 
tranquillité en moi



Jugements
Evaluations

Analyses
envie de comprendre



Défoulement
Des

Pensée(s)



Croyance(s)



Sentiment(s)



Message(s) 
corporel(s)



Besoin(s)



Intégration 
silencieuse



Résistance(s)
Défense(s)



Demande 
À

Soi



Demande 
À

L’autre



Action
Juste 



Humour


