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Dix attitudes saines 

Daniel Casriel 

 

10 attitudes saines à revendiquer pour soi. 

L'attitude est une pensée imprégnée d'émotions. C'est une décision de vie qui affecte notre 
comportement. 
 
 

1. J’existe 

2. J'écoute mes besoins 

3. J’ai le droit 

4. Je ressens 

5. Je suis moi 

6. Je suis aimable 

7. Je suis suffisamment bon 

8. Je suis puissant 

9. Je suis responsable de moi, pas de toi 

10. Moi d'abord 
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Commentaires 

1. J'existe 

"J'existe" est différent de "je survis". "J'existe" signifie : c'est ma place ici, je prends mon espace, 
j'apporte une contribution de valeur au monde, le monde devient un meilleur endroit pour vivre puisque 
j'y existe. 

2. J'écoute mes besoins 

C'est la base fondamentale de la thérapie. Si je n'accepte pas le fait que j'ai des besoins, je ne m'accepte 
pas moi-même. Le besoin est un plaisir, pas un fardeau. Partager ses besoins est le plus beau cadeau 
que l'on peut offrir à l'autre. En n'acceptant pas ses besoins, on commence à avoir des problèmes. 

3. J'ai le droit 

J'ai le droit d'être moi, d'avoir des attitudes spécifiques, sans en demander la permission à qui que ce 
soit.  

4. Je ressens 

J'ai le droit d'avoir des émotions et de les exprimer. Elles ne vont blesser ni l'autre ni moi-même. Si je les 
partage, c'est une chance pour l'autre, je n'ai pas besoin de les cacher ou de les contenir. 

5. Je suis moi 

C'est OK d'être qui je suis, de suivre mon propre chemin, pas pour être ce que papa ou maman ou les 
autres voudraient que je sois. C'est OK d'être différent et c'est OK d'être semblable. 

6. Je suis aimable 

Je suis quelqu'un que l'on peut aimer, comme je suis et j'y ai droit. Je n'ai pas besoin de me changer ou 
de faire des choses pour être aimé. Si vous ne m'aimez pas, vous me dites quelque chose sur vos goûts, 
pas sur moi.  
Ce n'est pas nécessaire que tout le monde m'aime. Je suis la glace au chocolat la meilleure et la plus 
merveilleuse du monde. Je viens chez vous et je vous dis "mangez-moi" et vous me répondez : "désolé, 
je n'aime que la glace à la vanille". Vous me dites quelque chose sur vous, cela ne m'empêche pas que je 
sois la plus merveilleuse glace au chocolat du monde. 

7. Je suis suffisamment bon 

J'accepte que je suis OK, même si je ne suis pas parfait. Je n'ai pas besoin de me comparer aux autres. 

8. Je suis puissant 

Je ne suis ni sans recours ni sans espoir. Je sais prendre mes besoins et sentiments en charge, obtenir ce 
dont j'ai besoin et me protéger.  

9 Je suis responsable de moi, pas de toi 

Cela signifie que je suis responsable de moi, pas de vous. Je suis responsable de moi, vous ne l'êtes pas.  
 
Mes besoins sont le fait de ma responsabilité et je ne vais pas attendre que vous lisiez dans mon cerveau 
ce que je désire et que vous le fassiez pour moi sans que j'aie à le demander. 
 
Je suis responsable face aux autres, pas responsable des autres. 
 
C'est OK d'avoir envie de recevoir sans demander. Ce n'est pas OK d'être triste de ne rien recevoir alors 
qu'on a pas fait la demande. 

10. Moi d'abord 

Cela ne veut pas dire moi seulement, cela veut dire je fais ce que je fais pour moi, pas pour vous, ni 
contre vous et que cela m'est égal que vous soyez d'accord ou pas. 
 
Source : http://www.ff2s.eu/photos/journaux/18.pdf 
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Le bonding (faire le lien) 

On s'appuie sur l'expérience acquise dans le bonding et l'expression des émotions et l'on s'en sert pour 
prendre de nouvelles décisions de vie.  
 
Dans le bonding, on satisfait un besoin biologique, on fait l'expérience de la proximité, de l'intimité. On 
s'ouvre à l'expression de ses émotions. 

L'expression des émotions 

L'expression des émotions est un peu plus difficile à cause de toutes les injonctions que nous avons 
reçues. On se sent mal à l'aise devant celles des autres. On croit qu'elles sont un fardeau ou un problème 
et que donc il faut les contenir. C'est le contraire qui est vrai : c'est le cadeau le plus beau et le plus 
précieux à partager. Une relation spéciale et pleine de sens, c'est ce partage en étant vraiment soi-
même.  
 
Il existe de bonnes raisons pour pratiquer l'expression des émotions. Physiologiquement, l'expression des 
émotions entraîne une décharge d'adrénaline qui nous amène à un état anabolique, on se sent mieux 
après avoir éclairci l'air. On dé-stresse le corps d'un point de vue physiologique et psychologique : on est 
plus ouvert pour prendre. vivre sans émotions, c'est comme vivre sans gouvernail dans la vie. On ne sait 
pas ce qu'on aime et ce qu'on n'aime pas, on n'arrive donc pas à obtenir ce que l'on veut. Les émotions 
non exprimées sont des émotions non ressenties. On perd le contact avec ses besoins et son sens de 
l'identité, on mène une vie de robot.  
 
Les émotions sont comme notre plomberie interne. Elle a parfois des fuites, on est alors "névrotique", ce 
qui représente environ 20% de la population. Parfois la tuyauterie est simplement corrodée, il y a une 
mauvaise circulation. Cela concerne 80% de la population. Dans le groupe de bonding où l'on s'examine 
au microscope, on est sensibilisé au fait qu'il existe un problème dont on ne savait même pas qu'on 
l'avait. L'Enfant libre et l'expression corporelle dans sa plénitude nous amènent là où nous avons besoin 
d'aller. C'est le processus thérapeutique le plus facile car il est organique, interne.  
 
Lorsque les autres émotions sont exprimées et finies, on a plus de place pour l'amour et le plaisir : on est 
sain, mûr, ouvert. Quand on a travaillé les autres vieilles émotions, on est plus disponible à l'ici et 
maintenant, à ce qui est bon et sain.  

La restructuration des attitudes 

La restructuration des attitudes repose sur une redécision de vie. On naît avec les 10 attitudes saines : 
on ne peut ni les donner ni les enlever. On ne peut que les réclamer ou les dédaigner. Comme nous 
vivons dans un monde imparfait, que nous avons des parents imparfaits, nous apprenons à les 
désavouer.  
 
On appelle souvent attitude un sentiment. Un sentiment est une pensée de longue durée basée sur une 
émotion que nous éprouvons lorsque nous avons des lacunes dans l'expression des émotions de base. 
Nous basons alors notre vision du monde et de nous-mêmes sur un sentiment comme par exemple "je 
ressens que je n'ai pas le droit de vivre". Alors que l'émotion disparaît dès qu'elle est exprimée, le 
sentiment racket n'a pas de fin. Il correspond à un message interne que l'on active parce qu'une des 10 
attitudes saines n'est pas ou mal réclamée. Il s'agit de trouver ce dont on a besoin et d'arrêter de se 
raconter toutes les catastrophes qui peuvent arriver.  
 
Si on vit les 10 attitudes saines de façon congruente, on est une personne saine et émotionnellement 
heureuse, même si l'on a des problèmes ou des difficultés. Dans le bonding, on peut recevoir l'amour - 
essentiel à la vie - de n'importe qui, même si on a une préférence pour certains objets d'amour. Si on ne 
satisfait pas ses besoins en bonding, on sera en manque d'amour, en déséquilibre : un chien affamé ne 
s'éloigne jamais beaucoup de sa poubelle, un cuisinier affamé ne vous nourrit pas, un amoureux 
insatisfait s'accroche à vous et ne vous quitte pas. 
 
Source : http://www.ff2s.eu/photos/journaux/18.pdf 


