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POSER DES PAS D’EXISTENCE 
 

 

Après avoir regardé la vidéo sur ce thème, prenez le temps de laisser monter en vous et de noter ce 

qui vous vient à la lecture du TPA suivant :  

 

TPA 3.1 Oser être moi-même dans mes relations  

Je repère l’une ou l’autre personne (ou groupe) face à laquelle j’ai du mal à être pleinement 

moi-même en ce moment. Pour chacune, je m’interroge : 

- Oser être plus moi-même dans cette relation (ou ce groupe), ce serait quoi ?  

- Sur quel(s) aspect(s) positif(s) de mon être puis-je m’appuyer pour passer à l’acte ? 

- Concrètement, quel(s) premier(s) pas réalistes et ajustés à mes forces d’aujourd’hui 

puis-je poser? 

 

Vous pouvez utiliser le tableau suivant : 

 

Personne ou groupe ? Oser exister plus ou mieux ce serait 
quoi ? 
Sur quel aspect positif de mon être 
puis-je m’appuyer ? 

Quel premier pas concret et ajusté 
poser ? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

Soyez concrets. N’hésitez pas à reprendre ce travail d’observation.  

Bonne écoute de vos sensations !  

 


