Les Comportements de Codépendance — SEMAINE 5

COMPORTEMENTS DE DENI

Dans La Codépendance...

Je minimise, altére, ou nie ce que je ressens vraiment.

En Rétablissement...

J’accueille mes sentiments, ils sont justes et importants.

Je pense que je peux prendre soin de moi-méme
sans aucune aide d'autrui.

J'admets que j'ai parfois besoin de I'aide des autres.

Je masque ma souffrance de maniéres variées comme
derriére la colére, 'humour ou de l'isolement.

Je suis conscient(e) de mes sentiments douloureux et
les exprime d’une fagon appropriée.

COMPORTEMENTS DE FAIBLE ESTIME DE SOI

Dans La Codépendance...

J'ai besoin d'étre bien percgu(e) par les autres, et
je vais méme jusqu'a mentir pour donner
une bonne impression.

En Rétablissement...

Je suis honnéte avec moi-méme au sujet de mes
comportements et de mes motivations. Je me sens
suffisamment en sécurité pour admettre a moi-méme et aux
autres mes erreurs, et écouter leur avis sans me sentir menacé.

Je suis incapable d’identifier ou de demander ce dont j ai
besoin ou ce que je veux.

Je réponds a mes besoins et désirs lorsque c’est possible.
Je communique mes besoins aux autres quand c'est
nécessaire et approprié.

Je me pergois comme étant supérieur(e) aux autres.

Je me percois comme étant €gal(e) aux autres.

COMPORTEMENTS DE CONFORMITE

Dans La Codépendance...

J’accepte des attentions ou relations sexuelles quand je
veux étre aimé(e).

En Rétablissement...

Ma sexualité est basée sur une intimité et une connexion
authentique. Quand j'ai besoin de me sentir aimé(e),
j'exprime ce que mon cceur désire.

Je n‘engage pas de sexualité sans amour.

Je prends des décisions sans faire attention
aux conséquences.

Je demande a ma Puissance Supérieure de me guider, et
j'envisage les conséquences possibles avant de
prendre des décisions.

COMPORTEMENTS DE CONTROLE

Dans La Codépendance...

J’ai besoin de me sentir nécessaire pour avoir une
relation avec les autres.

En Rétablissement...

Je développe des relations avec les autres basées
sur I'égalité, l'intimité, et I'équilibre.

Je demande que mes besoins soient satisfaits
par les autres.

Je trouve et utilise les ressources qui répondent a mes
besoins sans faire de demande aux autres.
Je demande de l'aide quand j’en ai besoin,
sans attente particuliére.

Je fais preuve de charme et de charisme pour
convaincre les autres de ma capacité a prendre soin
d’eux et faire preuve de compassion.

J’ai un comportement authentique avec les autres,
permettant a mes qualités d’attention et
d’empathie d’émerger.

COMPORTEMENTS D'EVITEMENT

Dans La Codépendance...

Jaffaiblis ma capacité d'avoir des relations saines en
refusant d'utiliser tous les outils de rétablissement.

En Rétablissement...

Quand j'utilise les outils du rétablissement, je suis
capable de développer et de maintenir les
relations saines que je choisis.

Je refoule mes sentiments ou besoins pour éviter de
me sentir vulnérable.

J'accepte ma vulnérabilité en honorant et en ayant
confiance en mes sentiments et mes besoins.

Jattire les gens vers moi, puis quand ils sont
proches, je les rejette.
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J'accueille les relations proches tout en maintenant
des limites saines.
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