Lorsque nous passons du temps dans le triangle
dramatique, nous bloquons le développement de nos
relations et les empéchons de fonctionner de fagon
saine et épanouissante.

Comprendre la dynamique du triangle dramatique et le
réle que nous y jouons est la premiére étape pour en
sortir. Pour quitter ce triangle, nous devons prendre la
responsabilité de 'impact de notre réle et transformer
nos croyances.

De victime a créateur
Les trois croyances essentielle d'un créateur:
+ Je me suffis a moi-méme.
» Je peux choisir comment réagir face aux
evénements de la vie.
» Je me consacre a l'apprentissage et a mon propre
développement, cela méme face aux obstacles ou
aux diffcultés que je rencontre.

Du persécuteur au challenger
Les 3 croyances clés d'un challenger:
» Nous sommes faits pour apprendre et grandir.
» Lavie n'est une suite de reproches et de jugements,
mais un chemin d'honnéteté.

Du sauveteur au coach
Les 3 croyances clés d'un coach :
» Chaque étre humain porte en lui-elle une vision
propre.
+ Je fais entierement confiance au processus de
découverte/apprentissage
» Je ne suis qu’un-e facilitateur-rice.
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La conscience de soi

Lorsque je regarde les roles dans le | h
triangle dramatique, quels sont ceux que permet e choix
j'ai naturellement tendance a embrasser ? LCI prathue

développe la
capacité

J’essaie de me souvenir d’'un moment
z recent ou je me suis senti-e frustre-e ou

angoissé-e. Ou est-ce que je me situais dans
le triangle dramatique ? Comment puis-je
reconnaitre que c’est bien la que je me
trouvais ?

Dés que nous prenons conscience du role que nous
Re'ﬂe |t| occupons dans le triangle dramatique, il devient

possible de le transformer et de passer au triangle
dynamique.

Pour en revenir a la situation, comment mes pensées et
mes actions pourraient-elle évoluer si je passais au
triangle dynamique ?

A l'avenir, quels sont les indicateurs qui montrent qu'il est
temps pour moi de passer d'un triangle a l'autre ?
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