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INTRODUCTION

Pourquoi une boussole ?

Il existe, dans toute relation humaine — qu’elle soit éducative, thérapeutique, professionnelle ou
intime —une zone d’ombre persistante : celle des besoins non exprimés. Ces besoins, bien que
fondamentaux, ne sont pas toujours nommeés, ni méme identifiés par la personne qui les
ressent. Et pourtant, ils conditionnent notre état émotionnel, notre comportement et la
qualité de nos liens.

L'image de la boussole s’est imposée ici comme une métaphore claire :
e Elle oriente lorsque l'on se sent perdu, submergé, confus.
¢ Elleindique un nord intérieur, souvent silencieux mais essentiel.
e Elle ne dicte pas une conduite, mais permet de se situer.

Cette boussole est donc un outil de décodage émotionnel : elle aide a comprendre ce que
’émotion tente de signaler, a repérer le besoin profond qui en est a Uorigine, et a sortir des
interprétations superficielles, des réactions défensives ou des automatismes compensatoires.

L’émotion : un messager, pas un ennemi

L’émotion, dans notre culture, est trop souvent vue comme un débordement a réguler, un bruit
parasite a calmer, ou un indice a analyser froidement. Or, ’émotion est avant tout un
messager. Elle transporte de U'information. Elle ne vient jamais "par hasard", méme si elle peut
surgir de maniére disproportionnée ou dans un contexte inapproprié.

Une émotion désagréable ne dit pas :

«Tu esinstable »
Mais :
« Il te manque quelque chose d’essentiel, et ce manque appelle ton attention. »

Prenons un exemple :

e Une personne se sent rejetée apres un simple désaccord. Si l'on s’arréte a ’émotion («
tristesse », « colére », « honte »), on risque d’en rester a une régulation superficielle.

¢ Mais sil’on utilise cette émotion comme un indicateur d’un besoin insatisfait (par
exemple, besoin de reconnaissance, de validation, de lien), alors on ouvre un espace
de transformation.

C’est a cette écoute de profondeur que la boussole des besoins cachés invite.
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D’ou vient cette approche ?

Une inspiration croisée et contextualisée

Loutil présenté ici s’appuie sur plusieurs cadres théoriques solides, que nous allons explorer en
détail dans les chapitres suivants. Dés a présent, voici les deux piliers principaux :

1. La Communication NonViolente (CNV) - Marshall Rosenberg

Rosenberg a introduit une lecture humaniste du conflit et de 'émotion. Pour lui, tout
comportement est une tentative de satisfaire un besoin fondamental. Méme les
comportements agressifs ou incompréhensibles prennent un tout autre sens lorsqu’on les relie
a un besoin non nourri.

« Tout jugement est 'expression tragique d’un besoin inassouvi. » — M. Rosenberg
La CNV distingue clairement :
o Lefait: observable et neutre
e Leressenti:émotion associé
e Lebesoin: universel, commun a tous les humains
e Lademande : maniere d’y répondre
Notre boussole emprunte ce coeur théorique, mais le compléete avec d’autres apports.
2. La théorie de 'autodétermination — Edward Deci & Richard Ryan

Issus de la psychologie motivationnelle, ces deux chercheurs ont mis en évidence trois besoins
fondamentaux universels qui conditionnent notre bien-étre psychologique durable :

e L’autonomie (sentiment d’agir en accord avec soi-méme)
e Lacompétence (sentiment d’efficacité et de progression)
e Lelien (sentiment d’appartenance et de connexion a autrui)

Lorsque ces besoins sont satisfaits, la motivation est dite intrinséque : elle vient de Uintérieur,
elle est soutenue, durable, nourrissante.

Lorsque ces besoins sont ignorés, niés ou contournés, la motivation devient extrinseque, et les
émotions désagréables s’accumulent.

Ce que n’est pas cette boussole

Il est important de préciser que cette boussole n’est pas un outil de diagnostic. Elle ne vise ni a
coller des étiquettes sur les personnes, ni a prédire leurs comportements. Elle ne doit pas non
plus étre utilisée pour interpréter a leur place ce qu’elles ressentent.

Elle est:
e Une aide a la mise en mots, lorsque le langage émotionnel est brouillé.

¢ Unsoutien a la clarification, lorsque la personne tourne en rond dans ses ressentis.
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e Unoutil de recentrage, lorsque la réaction semble disproportionnée ou désorganisée.

En séance, elle peut étre utilisée de maniere explicite (en la montrant au client) ou implicite (en
layant a Uesprit comme grille de lecture discrete).

A quoi s’attendre dans ce document

Dans les chapitres qui suivent, tu trouveras :
e Des explications théoriques précises, sourcées et accessibles
¢ Des exemples concrets issus de situations réelles d’accompagnement
e Des outils visuels et des fiches pratiques
e Des études de cas, pour passer de la théorie a 'observation
¢ Des questions d’auto-exploration utilisables en coaching ou en supervision

Ce document se veut a la fois solide, applicable et évolutif. Il ne prétend pas tout expliquer,
mais vise a rendre visible ce qui souvent, reste a demi-voix : les besoins profonds
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Chapitre 1 — Les fondations du besoin

1.1 Qu’est-ce qu’un besoin fondamental ?

Un besoin fondamental n’est ni un luxe ni un caprice. C’est une composante essentielle de
équilibre humain. Lorsqu’il est nourri, je me sens stable, apaisé, aligné. Lorsgu’il est ignoré, nié
ou contrarié, mon systeme émotionnel réagit, parfois bruyamment, parfois de fagon plus
sourde, mais jamais sans raison.

Un besoin, ce n’est pas une demande adressée a Uextérieur. C’est une information intérieure,
parfois confuse, parfois trés nette, qui me parle de ce qu’il me faut pour vivre pleinement,
dignement, sans me perdre.

Il existe bien sUr des besoins physiologiques : dormir, manger, respirer. Mais ce n’est pas cela
qui sera au cceur de cette boussole. Ici, on s’intéresse a ces besoins plus subtils, ceux qui
structurent 'équilibre psychique et émotionnel : le besoin de reconnaissance, de lien, de sens,
d’autonomie, de sécurité. Ceux qui, lorsqu’ils sont frustrés, nous poussent dans des émotions
intenses, des comportements rigides ou des attentes silencieuses.

Ce que je ressens de maniere désagréable (colére, tristesse, honte, irritabilité...) est souvent le
signal d’un besoin non nourri. Si je m’arréte a 'émotion, je reste en surface. Si je cherche le
besoin qui la sous-tend, alors je commence a comprendre ce qui se joue.

1.2 Besoin ou envie : faire la différence

C’est une distinction essentielle a poser, et trop souvent négligée. Une envie est quelque chose
que je désire, qui peut étre plaisant, attirant, mais qui n’est pas vital. Un besoin, lui, est
incontournable. Lorsqu’il est ignoré, mon systéme entier se dérégle.

Je peux avoir envie de chocolat, mais ce n’est pas un besoin. Je peux avoir envie que quelqu’un
me réponde tout de suite a un message, mais ce n’est pas forcément le besoin véritable.

Lenvie est souvent liée a un objet, a une forme, a une stratégie. Le besoin, lui, est plus profond
et plus universel.

Prenons un exemple concret. Une personne dit : "J’ai besoin qu’il m’appelle tous les soirs."

En réalité, lappel n’est pas un besoin, c’est une stratégie. Le besoin pourrait étre : "me sentir en
lien", "me savoir important”, "avoir des reperes stables".

Comprendre cela permet de sortir de la fixation sur un comportement, pour aller a la source.

C’est aussi ce qui permet d’ouvrir d’autres voies de satisfaction.

Une envie peut étre frustrée sans que 'équilibre s’effondre. Un besoin non nourri, lui, finit
toujours par se faire entendre, d’'une maniere ou d’une autre.

1.3 Besoin universel ou besoin personnel ?

Tous les humains partagent un socle de besoins fondamentaux. Que l'on vive a Genéve, a Dakar
ou a Tokyo, nous avons tous besoin d’amour, de sécurité, d’autonomie, de sens, de
reconnaissance. Ces besoins sont dits universels. Ils font partie de notre nature humaine.
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Mais la maniére dont ces besoins s’expriment, leur intensité, les priorités que nous leur
accordons, cela reléve de notre histoire personnelle, de notre construction affective, de nos
blessures et de notre environnement. C’est ce qui rend un besoin "personnel".

Un méme besoin peut étre vécu de fagon tres différente selon la personne. Le besoin de
sécurité, par exemple, sera quasi invisible pour quelqu’un qui a grandi dans un cadre stable et
rassurant, alors qu’il sera omniprésent chez une personne ayant connu Uinstabilité ou le rejet.

On ne peut donc jamais dire a quelqu’un : "Tu n’as pas besoin de ¢a."

On peut, au mieux, aider la personne a distinguer s’il s’agit d’un besoin réel ou d’une stratégie
répétitive. Mais on ne peut pas nier ce qui émerge de Uintérieur, méme si cela nous dérange ou
nous échappe.

Dans un accompagnement, il est précieux de reconnaitre a la fois Uuniversalité des besoins (ce
qui nous rassemble) et la singularité de leur expression (ce qui rend chaque étre unique).

1.4 Le besoin, moteur de Uaction et guide de 'émotion

Un besoin non nourri agit comme un moteur invisible. Il pousse a agir, parfois de fagon
maladroite, parfois de maniere constructive, mais toujours dans le but de retrouver un équilibre
intérieur.

Pourquoi une personne accepte-t-elle de se surcharger de travail ? Pourquoi une autre se met-
elle systématiquement en retrait dés qu’il y a conflit ? Pourquoi tel adolescent cherche-t-il sans
cesse la provocation ? Dans la tres grande majorité des cas, c’est un besoin non reconnu qui est
aux commandes.

Ce besoin guide aussi nos émotions. Une émotion n’est jamais gratuite. Elle a une fonction. Elle
signale que quelque chose, dans notre équilibre intérieur ou notre environnement, ne
correspond pas a ce qui est essentiel pour nous.

Si je me sens agressé, ce n’est pas juste que "je suis susceptible". C’est que mon besoin de
respect, de clarté ou de sécurité a probablement été menacé.

Si je suis dans l’'euphorie apres une réussite, ce n’est pas un simple "bon moment". C’est
probablement la satisfaction de mon besoin de progression, de compétence ou de
reconnaissance.

Savoir écouter ce que le besoin cherche a dire derriere ’émotion permet de retrouver du
discernement. Cela me rend moins esclave de mes réactions. Cela me permet aussi
d’accompagner Uautre sans me perdre dans ses comportements, mais en Uaidant a se
reconnecter a ce qui, en lui, tente simplement de survivre, ou de s’exprimer.

Ce premier chapitre pose les bases. Il invite a une relecture de notre rapport a ’émotion, a
Uenvie, au comportement. Il nous rappelle que derrieére chaque agitation, chaque retrait, chaque
réaction disproportionnée, il y a souvent un besoin ignoré, déformé ou étouffé.

La suite du document entrera dans les modeles de référence qui ont permis de construire cette
boussole. Elle montrera que ces intuitions s’ancrent dans des cadres théoriques solides, et qu’il
est possible, progressivement, d’apprendre a lire autrement ce que autre exprime —ou
n’exprime pas.
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Chapitre 2 - Les grands modeles de référence

Ce que jappelle ici “la boussole des besoins cachés” ne sort pas de nulle part. Elle est le fruit
d’une longue maturation, nourrie de lectures, de formations, de pratiques de terrain, mais aussi
de beaucoup de situations d’accompagnement ou j’ai vu des émotions incomprises s’apaiser
des lors qu’on en écoutait le message.

Ce chapitre expose les trois grands cadres qui ont inspiré et structuré cet outil. Il ne s’agit pas
d’un simple mélange théorique, mais d’une articulation vivante entre des approches qui,
chacune a leur maniéere, éclairent notre maniere d’étre, de ressentir, de réagir.

2.1 La Communication NonViolente (CNV) — Marshall Rosenberg

La CNV est souvent réduite a une méthode de communication bienveillante. Mais a y regarder
de pres, c’est bien plus profond que cela. C’est une maniere de vivre et de comprendre ’humain
a partir de ses besoins fondamentaux.

Marshall Rosenberg, son fondateur, part d’un principe central :

Derriere chaque comportement, méme le plus violent ou le plus absurde, se cache un besoin
fondamental qui cherche a étre entendu.

La CNV propose quatre étapes simples, mais puissantes :
1. Lobservation des faits (sans jugement)
2. Lidentification du ressenti (émotion authentique)
3. L’écoute du besoin en jeu
4. Lexpression d’une demande claire (et non une exigence)

Ce modele m’a profondément marqué dans l'idée qu’un comportement n’est jamais a corriger,
mais a comprendre. Dés lors que je vois qu’une personne “attaque” pour tenter de nourrir son
besoin de reconnaissance, ou se ferme pour protéger son besoin de sécurité, je change de
regard. Je sors du réflexe de jugement. Je redeviens curieux.

La CNV m’a aussi appris que plus un besoin est profond, plus il est souvent mal exprimé. La
colere, le silence, ’humour, la plainte sont autant de portes d’entrée vers des besoins invisibles
qui attendent une écoute réelle.

2.2 La théorie de 'autodétermination — Deci & Ryan

Cette théorie vient du champ de la psychologie motivationnelle. Elle pose une distinction
majeure entre deux types de motivation :

e La motivation extrinséque (agir pour une récompense ou par peur d’'une sanction)
e La motivation intrinseque (agir parce que cela fait sens, correspond a soi)

Selon Edward Deci et Richard Ryan, pour qu’une personne puisse fonctionner de maniére saine
et durable, trois besoins fondamentaux doivent étre nourris :
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1. Le besoin d’autonomie — se sentir a l'origine de ses choix
2. Le besoin de compétence — se sentir capable, progresser, contribuer
3. Le besoin de lien — se sentir connecté aux autres, faire partie d’'un groupe

Quand ces besoins sont satisfaits, ’élan vital circule. Quand l'un d’eux est ignoré ou nié, la
personne entre en compensation : elle force, elle se résigne, elle se désengage, elle s’épuise.
Ce modele a permis de comprendre, par exemple, pourquoi certaines personnes, en apparence
motivées, finissent en burn-out : elles ont tenu sans nourrir leur besoin d’autonomie ou de sens.

ILest précieux, dans un accompagnement, de garder ces trois besoins en téte. Ils servent de
boussole minimaliste, mais souvent suffisante pour identifier ce qui cloche dans une situation
donnée.

2.3 Les apports de la psychologie du développement : sécurité,
attachement, estime

Sila CNV et la théorie de 'autodétermination sont déja tres structurantes, d’autres apports
permettent de compléter la carte.

Le besoin de sécurité

Le besoin de sécurité est parfois considéré comme “évident”. Pourtant, il est a la base de toute
régulation émotionnelle.

Sans un sentiment minimal de sécurité (physique, affective, relationnelle), aucun autre besoin
ne peut étre exploré. C’est ce que montre la pyramide de Maslow, mais aussi les travaux de John
Bowlby sur l'attachement.

Un enfant insécurisé ne joue pas, n’explore pas, n’apprend pas. Il se fige ou s’agite. Un adulte
insécurisé réagit, contréle, fuit ou compense.
La sécurité est donc le socle silencieux sur lequel tous les autres besoins s’appuient.

L’attachement

L'attachement n’est pas un concept réservé a U'enfance. Il traverse toute notre vie relationnelle.
Nos maniéres de créer du lien, de demander de l’aide, de nous retirer ou de nous accrocher a
lautre sont profondément marquées par nos expériences d’attachement.

Connaitre ces mécanismes permet de mieux comprendre pourquoi certaines personnes sont
particulierement sensibles au rejet, au silence, a 'labandon, ou au manque de considération.
Ce ne sont pas des caprices, mais des blessures d’attachement qui réactivent des besoins
fondamentaux non sécurisés.

L’estime de soi

Enfin, de nombreux comportements déroutants (auto-dévalorisation, arrogance, évitement,
besoin excessif de validation) prennent leur source dans un besoin d’estime qui n’a pas été
construit de maniére stable.

Ce besoin est rarement exprimé tel quel. Il se cache derriere des postures, des jeux de role, des
demandes détournées.
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Mais il est bien la, et U'ignorer, c’est passer a c6té de ce qui anime profondément certaines
personnes.

2.4 Une synthese croisée

Ce que permet cette boussole, c’est de tenir ensemble plusieurs niveaux :
e Les besoins universels (autonomie, lien, sécurité, compétence)
e Les besoinsrelationnels (écoute, clarté, soutien, reconnaissance)
e Les besoins identitaires (sens, estime, cohérence, valeur)

Plutot que d’enfermer 'laccompagnant dans une seule grille, il s’agit ici de proposer une carte
élargie, mais lisible. Une carte ou chaque émotion est un signal, chaque comportement une
stratégie, et chaque besoin une boussole.

Ce chapitre théorique n’a pas pour but de tout dire, mais d’ancrer solidement Uoutil dans une
approche intégrée. Il montre que ce que U'on appelle “besoin caché” n’est ni abstrait, ni
aléatoire. C’est un élément observable, lisible, a condition d’avoir la carte en main.

Le chapitre suivant entrera dans le vif du sujet : le lien entre émotion et besoin. Nous verrons
comment décoder ce que ’émotion exprime, ce qu’elle protege, et ce qu’elle tente, parfois
maladroitement, de faire entendre.
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Chapitre 3 — L’émotion, messager du besoin non
satisfait

ILestimpossible de parler de besoins sans parler d’émotions. Les deux sont indissociables.
L’émotion est le langage du besoin. Lorsqu’un besoin est nourri, '’émotion tend vers
apaisement, la joie, la gratitude. Lorsqu’un besoin est ignoré, déformé ou menacé, 'émotion
devient le cri, parfois étouffé, parfois explosif, d’'un déséquilibre intérieur.

Ce chapitre a pour but de clarifier ce lien entre émotion et besoin. Non pas pour cataloguer les
ressentis, mais pour apprendre a les écouter autrement. C’est une étape essentielle pour
utiliser la boussole sans se perdre en interprétations.

3.1 La fonction adaptative de 'émotion

Contrairement a une idée regue, une émotion n’est ni un dysfonctionnement, ni un défaut de
maitrise de soi. C’est une réaction naturelle du systeme nerveux a une information pergue
comme significative. Elle a une fonction. Elle signale. Elle prépare a ’action. Elle mobilise
lattention sur quelque chose de potentiellement vital.

La peur prépare a la fuite ou a la vigilance. La colére signale une intrusion ou une injustice. La
tristesse marque une perte ou une rupture de lien. La joie accompagne un accomplissement,
une satisfaction, un partage. Lémotion n’est donc jamais “le probleme”. Elle est Uindicateur.

Dans un accompagnement, rejeter ou minimiser 'émotion revient a couper le fil de
compréhension. Accueillir '’émotion comme un message permet de retrouver le sens du vécu,
et d’ouvrir un espace de transformation.

3.2 Cartographie des émotions “messageres”

ILne s’agit pas ici de faire une liste exhaustive, mais de proposer une lecture fonctionnelle des
émotions en lien avec les besoins. Chaque émotion peut étre vue comme une alerte. A
condition de ne pas se fixer sur sa forme, mais d’écouter ce qu’elle pointe.

Voici quelques exemples typiques :

e Colere:souvent associée a un besoin de justice, de respect, d’intégrité, ou de
reconnaissance non respecté.

e Tristesse : peut signaler un besoin de lien, de réconfort, de sens, de soutien, ou une
perte affective.

e Peur:indique un besoin de sécurité, de clarté, de repéres, de protection.

e Frustration : évoque un besoin d’autonomie, de pouvoir d’agir, de cohérence, ou
d’équité.
e Culpabilité : révele souvent un besoin de réparer, d’étre en accord avec ses valeurs, ou

d’intégrité relationnelle.

e Joie:témoigne d’un besoin satisfait, d’un alignement, d’un lien vivant, d’une expérience
nourrissante.
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ILne faut jamais s’enfermer dans ces associations de maniére rigide. Une émotion peut étre liée
a plusieurs besoins. Un méme besoin peut se manifester par des émotions tres différentes
selon Uhistoire de la personne.

3.3 De 'émotion au besoin : lecture fine et erreurs fréquentes

L'une des erreurs les plus fréquentes dans 'accompagnement est de chercher a réguler
’émotion sans en comprendre Uorigine. Or, tant que le besoin reste ignoré, 'émotion se
répétera, se déplacera, ou s’intensifiera.

Par exemple, tenter de “calmer” une personne en colére sans reconnaitre que son besoin de
respect a été piétiné revient a lui demander de se taire sans entendre ce qu’elle vit. La colere
risque alors de devenir rancune ou retrait. Inversement, nommer le besoin avec elle permet
souvent de faire baisser U'intensité émotionnelle, méme sans changer immédiatement la
situation.

Autre écueil : confondre besoin et stratégie. Une personne peut dire “J’ai besoin qu’on m’écoute
maintenant”. Ce n’est pas un besoin, c’est une demande. Le besoin réel peut étre celui d’étre

reconnu, entendu, considéré. Si 'on reste fixé sur la forme (“étre écouté maintenant”), on passe
a coté de lessentiel.

Il est aussi important de ne pas interpréter trop vite. Le danger, dans Uutilisation de ce type
d’outil, est de “deviner” a la place de la personne. Ce n’est pas parce que je vois de la tristesse
que le besoin est forcément le lien. Il peut s’agir de sens, de valeur personnelle, ou de
reconnaissance. L’émotion est une porte, pas une réponse.

3.4 Exemples concrets

Un adolescent agressif avec ses enseignants peut étre vu comme insolent, voire provocateur.
Mais si 'on prend le temps d’écouter ce que cache son agressivité, on découvre parfois une
frustration profonde liée a un besoin de reconnaissance ou d’autonomie. Peut-étre qu’il ne se
sent jamais entendu, ou qu’on lui impose un cadre sans lui donner la possibilité de s’y inscrire.

“ A

Une adulte qui se dit “épuisée” émotionnellement peut exprimer sans le savoir un besoin de
sens. Elle fait beaucoup, elle donne, elle tient, mais elle ne sait plus pourquoi. Son corps lache.
Elle pleure sans raison apparente. Ce n’est pas une fragilité, c’est une alerte. Ce n’est pas a son
émotion qu’il faut remédier, mais a ce qu’elle signale : 'absence de respiration intérieure.

Un enfant qui boude, qui s’isole, qui refuse d’expliquer ce qu’il ressent, ne “manipule” pas. Il
protege. ILn’a pas les mots. Il a peut-étre un besoin de sécurité, d’attention stable, ou
simplement d’un adulte qui reste présent sans forcer. Lémotion chez ’enfant est souvent brute.
Le besoin, lui, est souvent silencieux.

Ces exemples sont multiples. Ce qui compte, c’est la posture : accueillir '’émotion comme une
expression partielle d’un besoin plus profond. Ne pas s’arréter au visible. Chercher, doucement,
ce qui esten jeu.

Ce chapitre marque un tournant dans la lecture de Uexpérience humaine. Il ne s’agit plus d’éviter
les émotions, ni de les normaliser, ni de les contenir. Il s’agit d’en faire une porte d’acces au
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besoin. Un besoin non exprimé ne disparait pas. Il se transforme. Il se déforme. Il se défend.
Mais il attend, toujours, d’étre entendu.

Le chapitre suivant explorera ce que devient ce besoin lorsqu’il n’est pas écouté : les stratégies
de compensation, conscientes ou inconscientes, que ’on met en place pour survivre au
manque. Une étape clé avant de présenter Uoutil en tant que tel
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Chapitre 4 — Les stratégies de compensation

Lorsqu’un besoin fondamental n’est pas entendu, reconnu ou respecté, ’émotion qui en
découle cherche a alerter. Mais si cette émotion est elle-méme ignorée, ravalée ou jugée, le
systéme psychique met en place ce qu’il peut : des stratégies de compensation. Il ne s’agit pas
la de manipulation ni de mauvaise foi. Il s’agit de protection. De survie psychique.

Ces stratégies sont parfois conscientes, souvent inconscientes. Elles ne sont pas
nécessairement toxiques ou problématiques en soi. Mais elles ont un codt. Elles nous éloignent
de ce que nous ressentons vraiment, nous enferment dans des postures rigides, et rendent
difficile la communication authentique avec soi et avec l'autre.

4.1 Quand le besoin n’est pas nommé

Un besoin non nommeé ne cesse pas d’exister. Il agit depuis Uarriere-plan. Il influence nos choix,
nos réactions, nos attentes. Mais il le fait sans clarté, sans parole, sans appui conscient. On
devient alors perméable a des tensions constantes, a des comportements automatiques, a des
scénarios relationnels qui se répetent.

Par exemple, une personne qui n’a jamais osé exprimer son besoin d’affection peut mettre en
place des comportements de service permanent, comme si “donner” suffisait a espérer
recevoir. Une autre, blessée dans son besoin de reconnaissance, pourra se suradapter,
multiplier les validations extérieures, ou s’agacer dés qu’on ne la regarde pas.

Plus le besoin reste silencieux, plus la stratégie devient visible.

4.2 Stratégies conscientes et inconscientes

Certaines stratégies sont construites volontairement. On choisit, plus ou moins lucidement, de
compenser. On se dit qu’il vaut mieux se rendre utile que de demander de "amour. Qu’il vaut
mieux anticiper tous les risques plutot que d’accepter U'insécurité d’une relation libre. Qu’il vaut
mieux étre dur que vulnérable.

Mais bien souvent, ces stratégies se sont installées tres tot. Elles ont pris racine dans un
contexte ou il n’était pas possible de faire autrement. Dans une famille ou le conflit était interdit,
se taire est devenu une stratégie. Dans une histoire marquée par 'labandon, séduire ou contréler
est devenu une forme de survie.

Ce qui était un réflexe de protection devient un mode de fonctionnement. Et ce mode de
fonctionnement devient une identité : “je suis comme ga”. Or, non. Ce n’est pas “comme ¢a”.
C’est un systeme d’adaptation. Et cela peut évoluer, a condition d’en reconnaitre U'origine et la
fonction.

4.3 Masques émotionnels et fausses pistes

L'une des formes les plus complexes de compensation, ce sont les “masques émotionnels”. Ce
sont ces émotions de fagade qui recouvrent une émotion plus profonde, plus vulnérable. On
croit gu’on est en colére, alors qu’on est blessé. On pense étre détaché, alors qu’on est terrorisé
a lidée d’étre rejeté.

Le masque émotionnel protége. Il évite 'exposition. Mais il rend aussi le dialogue plus difficile.
L'autre percgoit la colere, pas la peur. ILréagit a ce qui est visible, pas a ce qui est en jeu.
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Voici quelgues exemples de masques fréquents :
e Lacolere qui masque la tristesse.
e L’humour qui masque Uinsécurité.
e L’arrogance qui masque le besoin d’étre vu.
e Le contrble qui masque la peur de 'abandon.
e Lindifférence qui masque le besoin d’amour.

Nommer ces masques ne suffit pas. Il faut les aborder avec prudence, respect, lucidité. En
accompagnement, c’est souvent un travail de lente décantation. Il ne s’agit pas de “faire tomber
le masque” de force, mais de créer un espace suffisamment sdr pour que la personne puisse le
déposer.

4.4 Etude de cas : la coleére, le retrait, la suradaptation

Pour rendre tout cela plus concret, voici trois profils parmi les plus courants. Ils n’ont rien de
pathologique en soi. Mais ils montrent comment une stratégie peut s’installer durablement.

La colére défensive.

Marie, 42 ans, cadre en entreprise, se dit “a fleur de peau”. Elle explose facilement pour des
détails, surtout lorsqu’elle a 'impression qu’on la néglige. En réalité, elle a grandi dans une
famille ou il fallait “briller” pour exister. Son besoin de reconnaissance est devenu vital, mais n’a
jamais été reconnu comme légitime. Sa colere est un cri de détresse. Une tentative de faire
exister son besoin sans U'exprimer.

Le retrait silencieux.

Samuel, 16 ans, est scolarisé en apprentissage. Il ne dit rien, ne se plaint jamais, mais décroche
petit a petit. Quand on Uinterroge, il répond “gca va”. Il a appris que parler, c’était s’exposer. Il a
intériorisé que ses besoins dérangeaient. Alors il s’efface. Son retrait est une stratégie de
protection. ILn’est pas “fainéant”. Il est seul avec ses besoins non légitimés.

La suradaptation.

Claire, 35 ans, travaille dans le social. Elle donne, beaucoup. Trop. Elle s’épuise a vouloir
répondre aux attentes de chacun. Quand on lui parle d’elle, elle esquive. Elle ne sait pas
formuler une demande. Dans son histoire, il fallait étre forte, utile, irréprochable. Son besoin de
sécurité affective passait par la performance relationnelle. Elle continue a donner pour ne pas
perdre 'amour.

Ces exemples ne sont ni caricaturaux ni exceptionnels. Ils sont quotidiens. Ils nous rappellent
que derriere les postures, ily a des systemes de défense. Et derriere ces systemes, des besoins
légitimes qui attendent une reconnaissance.

Ce chapitre referme la boucle amorcée avec les émotions. Il montre que lorsqu’un besoin n’est
pas entendu, ’'émotion s’intensifie, puis se masque, et enfin se compense. A ce moment-13,
Uoutil que je vais présenter devient particulierement utile : il permet de déplier ce qui a été
replié. D’écouter ce qui a été camouflé. D’offrir une carte lisible, sans U'imposer.
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Chapitre 5 — La Boussole des besoins cachés

Jusqu’ici, nous avons posé les fondements : la nature des besoins, leur lien avec 'émotion, et
les stratégies mises en place lorsqu’ils sontignorés. Il est temps de présenter Uoutil lui-méme.

Cette boussole n’est pas une grille figée ni une méthode de diagnostic. C’est une structure
souple, un guide d’exploration. Elle vise a aider la personne a nommer ce qui, en elle, cherche a
étre entendu. Elle n’a de sens que si elle est utilisée avec discernement, respect et souplesse.

5.1 Présentation de Uoutil : structure, logique, usages

La boussole est construite autour de quatre axes principaux, issus du croisement entre la
Communication NonViolente, la théorie de 'autodétermination, et les apports de la psychologie
de Uattachement. Ces axes représentent les grandes zones dans lesquelles se logent les
besoins fondamentaux.

Chaque axe est associé a une famille de besoins. Lorsqu’une émotion forte surgit, 'idée n’est
pas de chercher tout de suite un besoin précis, mais d’identifier d’abord dans quel axe principal
se situe le déséquilibre. Cela permet de ne pas se perdre dans une liste de besoins trop vaste, et
d’aider la personne a se recentrer.

Ces quatre axes sont :

¢ L’autonomie : pouvoir choisir, décider, agir selon soi

e Lelien: se sentir en relation, accueilli, relié a Uautre

e Lavaleur: se sentir reconnu, estimé, légitime

e Lasécurité : se sentir protégé, stable, en confiance
Chaque axe contient plusieurs déclinaisons, que nous allons explorer dans la section suivante.
L'utilisation de cette boussole peut se faire de plusieurs maniéres :

e Comme outil d’auto-exploration en séance (par ’'accompagné)

e Comme grille d’analyse silencieuse (par le professionnel)

e Comme support de dialogue (dans les groupes, en supervision, en thérapie)

ILest important de rappeler que la boussole n’est pas un but en soi. Elle est une médiation. Un
espace pour poser des mots. Une maniéere de redonner a ’émotion son role de messager.

5.2 Les 4 axes principaux : autonomie, lien, valeur, sécurité

Voici maintenant ces axes développés, chacun avec ses déclinaisons principales.

1. Autonomie
Ce que je vis ne dépend pas uniquement des autres. J’ai une marge de choix. J’ai le droit d’avoir
une volonté propre.

Besoins associés :

e Choix personnel
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e Libertéintérieure
e Responsabilité
e Pouvoir d’agir
e Clarté des limites
Signaux fréquents lorsqu’il est frustré :
e [rritation
e Sentiment d’étouffement
e Besoinde contrble
e Révolte silencieuse

2. Lien
Je ne suis pas seul. J’ai besoin d’appartenir sans me fondre. J’ai besoin d’étre en relation sans
me dissoudre.

Besoins associés :
e Appartenance
e Présence stable
e Ecoute
e Connexion authentique
e Soutien mutuel
Signaux fréquents lorsqu’il est frustré :
o Tristesse
e Sentiment de rejet
¢ Attachement excessif ou retrait
e Besoin de validation externe

3. Reconnaissance
Je mérite d’étre vu, entendu, pris en compte. Ma place est légitime.

Besoins associés :

e Reconnaissance

e Estime
e Justice
e Sens

e Appréciation de Ueffort
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Signaux fréquents lorsqu’il est frustré :
e Colere
e Sentiment d’injustice
e Hypersensibilité a la critique
e Dévalorisation ou arrogance

4. Sécurité
Je peux m’appuyer sur quelque chose de stable. Je ne suis pas en danger. Le cadre est
soutenant.

Besoins associés :
e Stabilité
e Prévisibilité
e Cohérence
e Soutien
e Cadreclair
Signaux fréquents lorsqu’il est frustré :
e Anxiété
e Hypercontrole
e Retrait

e Doute permanent

Ces quatre axes ne sont pas cloisonnés. Un méme comportement peut concerner plusieurs
besoins. Mais dans la majorité des cas, 'un des axes est dominant, et donne une direction utile
a laccompagnement.

5.3 Les déclinaisons possibles : hypersensibilité, rejet, contréle...

Ce quirend loutil vivant, c’est sa capacité a s’adapter aux histoires individuelles. Certaines
personnes ont une zone de fragilité plus marquée sur un axe. Cela peut se traduire par une
hypersensibilité dans certaines situations.

Quelques exemples :

e Une personne ayant connu un fort sentiment de rejet pourra sur-réagir des qu’elle
percoit de U'éloignement. Son besoin de lien est devenu hypersensible.

e Une autre, habituée a ne pas étre écoutée dans ’enfance, pourra chercher le contrble a
tout prix. Son besoin d’autonomie n’a jamais pu s’exprimer librement.

e Quelgu’un ayant grandi dans Uinstabilité ou Uinsécurité relationnelle développera peut-
étre une demande implicite de cadre rigide, sans pouvoir le formuler.
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L'objectif ici n’est jamais de figer la personne dans une lecture. Mais de proposer une hypothése
de compréhension, a valider ensemble.

5.4 Mode d’emploi en séance

En séance, la boussole peut étre introduite de plusieurs manieres :

¢ Enla présentant visuellement, pour offrir un repére commun : “On peut essayer de voir
ensemble ce qui, en vous, tente d’étre entendu. Voici une carte qui peut nous aider a
repérer cela.”

e Enlutilisant a voix basse, comme outil de lecture silencieuse : lorsque la personne
exprime une émotion forte, se demander intérieurement “De quel axe cela parle ?”.

e En proposant une exploration structurée : “Quand vous vivez cette situation, est-ce

que vous sentez plutét un besoin de sécurité, de liberté, de lien, ou de reconnaissance
’)”

¢ Enrevenant alaboussole lorsqu’il y a confusion : “On tourne en rond depuis tout a
Uheure. Peut-étre qu’il serait utile de regarder ensemble quel besoin pourrait étre caché
derriére cela”

Ce qui compte, c’est de rester dans une posture ouverte. La boussole ne donne pas la réponse.
Elle aide a formuler une question juste. Elle facilite la prise de conscience. Et parfois, elle
permet un dénouement simple la ou les mots tournaient a vide.
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Chapitre 6 — Cas pratiques et mise en application

Un outil, aussi pertinent soit-il sur le plan théorigue, ne vaut que par la maniére dont il est
incarné. Ce chapitre vise a donner chair a la boussole. Non pas pour en faire un protocole rigide,
mais pour montrer comment elle peut éclairer, orienter, apaiser — dans des contextes tres
différents.

L'objectif est double : permettre au professionnel de l'utiliser de fagon fluide et lui offrir des
exemples dans lesquels il puisse se reconnaitre, ou s’en inspirer.

6.1 Etudes de cas détaillées

Cas 1:Un jeune en échec scolaire

“aQr

Lucas a 17 ans. Il a déja changé deux fois de filiére. IL dit qu’il “s’en fout”, qu’il “n’est pas fait pour
’école”. A premiére vue, le besoin mis en lumiére pourrait &tre 'autonomie : besoin de choisir sa
voie, de se sentir acteur. Mais au fil des échanges, il apparait un besoin plus profond : le
sentiment de compétence.

Lucas a été comparé a son grand frere, brillant. Lui, au contraire, n’a jamais été félicité. Il a
appris que quoi qu’il fasse, ce ne serait jamais suffisant. Plutdt que d’affronter ce manque, il
préfere saboter d’avance.

La ou un accompagnement traditionnel aurait cherché a Uorienter, lapproche par la boussole
permet d’aller d’abord vers ’émotion — la honte cachée derriere Uindifférence — puis vers le
besoin — retrouver la sensation d’étre capable. Le travail se centre alors sur des micro-
expériences de réussite, et sur la reconstruction d’'une estime par petites touches.

Cas 2: Une meére dépassée dans sa parentalité

Sophie, 38 ans, éleve seule ses deux enfants. Elle dit se sentir “au bord de la rupture”. Elle pleure
facilement. Se juge durement. Elle parle d’un sentiment d’inutilité, d’impuissance. En creusant,
deux axes ressortent : la sécurité (tout repose sur elle) et la valeur personnelle (elle ne se sent
pas a la hauteur).

Elle a besoin de soutien, mais ne sait pas le demander. Elle a besoin de reconnaissance, mais
pense ne pasy avoir droit. Le simple fait de nommer ces besoins en séance provoque un
reldchement. Le travail ne résout pas tous les problemes concrets, mais il redonne a Sophie un
droit : celui d’exister en tant que personne, pas seulement en tant que fonction parentale.

Cas 3: Un professionnel en désengagement silencieux

Karim, éducateur depuis dix ans, est de plus en plus absent, moins impliqué. Il ne conteste rien,
mais ne propose plus rien. Il parle peu de lui. Il finit par dire : “Je fais mon boulot, c’est tout.”

En abordant la question du sens, il évoque Uimpression de ne plus compter, de ne plus rien
apporter. Son besoin de reconnaissance a été grignoté par des années de sous-effectif, de
changements de direction, de projets abandonnés. La colére est rentrée, remplacée par une
résignation froide.

Travailler avec lui sur ses besoins permet de sortir du fatalisme. De redonner une place a la
parole. Ace qui, en lui, est encore vivant, mais recouvert de fatigue et de silence.
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6.2 Utilisation en auto-observation

La boussole n’est pas réservée a ’'accompagnement. Elle peut étre utilisée par toute personne
en auto-observation. Voici quelques questions-types qui peuvent ouvrir ce travail :

e “Qu’est-ce que je ressens, la, vraiment ?”

e “Qu’est-ce que cette émotion essaie de me dire ?”

e “Quelestle besoin non entendu ?”

e “Est-ce que ce besoin est du c6té du lien, de 'autonomie, de la sécurité, de la valeur ?”
e “Est-ce que je peux formuler une demande a partir de ce besoin ?”

Ces questions peuvent étre utilisées en journal personnel, en régulation de groupe, ou en
moment de recul professionnel. Lenjeu est de sortir de la culpabilisation (“je réagis trop fort”)
pour entrer dans une logique de compréhension (“qu’est-ce que ¢a touche ?”).

6.3 Utilisation en accompagnhement (enfants, adultes, équipes)

Avec les enfants, Uoutil peut étre introduit sous une forme simplifiée. Des cartes visuelles
représentant les émotions, ou des scénarios imagés, permettent de faciliter U'identification du
besoin. Ce qui compte, c’est moins la précision que 'émergence d’un langage commun autour
de ce que U'enfant ressent.

Avec les adultes, le travail peut étre plus verbalisé. La boussole devient alors une carte de
repérage, un outil de recentrage quand 'émotion prend toute la place. Elle permet aussi de
distinguer ce qui reléve d’'un besoin personnel, et ce qui est projeté sur Lautre.

Avec les équipes, elle peut devenir un outil de régulation collective. Par exemple, en
supervision ou en analyse de pratique, on peut inviter chaque participant a exprimer le besoin
qui, pour lui, a été le plus mis a mal dans une situation difficile. Cela permet de sortir du
jugement pour entrer dans la compréhension mutuelle.

6.4 Limites de Uoutil : ne pas forcer Uinterprétation

Comme tout outil, la boussole peut devenir une caricature si elle est utilisée de maniere rigide.
Chercher absolument a “coller” un besoin a chaque émotion peut devenir intrusif, voire
infantilisant. Il est essentiel de garder la liberté du vécu, du ressenti, du silence parfois.

Certaines personnes ne sont pas prétes a nommer un besoin. D’autres n’ont jamais appris a les
reconnaitre. Il ne s’agit pas de leur faire dire ce qu’on pense avoir compris. Il s’agit de leur offrir
un espace ou cela pourra, peut-étre, émerger.

La boussole n’est pas la pour étiqueter. Elle est la pour aider a s’orienter, a se rapprocher de soi,
a créer du sens dans ce qui semblait incohérent. Elle n’a de valeur que si elle respecte le rythme
de lautre.
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Chapitre 7 — Outils annexes et fiches pratiques

Ce chapitre rassemble une série d’outils congus pour rendre la boussole des besoins cachés
concreéte, utilisable, transmissible. Tuy trouveras des ressources visuelles, des grilles
synthétiques et des pistes d’exercices. Rien ici n’est a prendre comme une recette. Chaque outil
peut étre adapté, transformé, combiné selon les besoins du contexte et de la personne
accompagnée.

L’enjeu reste le méme : faciliter 'écoute du besoin derriere 'émotion, rendre lisible ce qui
souvent reste confus, et offrir a la personne des appuis pour mieux se comprendre.

7.1 Cartes des besoins

Créer des cartes avec les principaux besoins classés selon les quatre axes (autonomie, lien,
sécurité, valeur) permet une médiation simple. Ces cartes peuvent étre utilisées :

e enentretien, pour aider a formuler ce qui est difficile a dire
e ensupervision d’équipe, pour faire émerger ce qui est en tension
e entravail personnel, comme support d’introspection

Par exemple, on peut poser une dizaine de cartes sur une table et demander :
"Lequel de ces besoins te semble particulierement vivant en ce moment ? Lequel est blessé ?
Lequel a été ignoré depuis trop longtemps ?"

Ces cartes ne sont pas la pour forcer un choix. Elles sont un déclencheur. Elles aident la
personne a sortir de la confusion émotionnelle pour se reconnecter a une base claire et
verbalisable.

7.2 Cartographie émotions-besoins

ILest possible de créer un tableau croisé regroupant les émotions désagréables les plus
courantes (colére, peur, tristesse, frustration...) et les besoins fréquemment associés. Ce
tableau n’a pas de prétention d’exhaustivité. Il s’agit d’un outil d’orientation, pas d’un répertoire
figé.

Extrait possible :

Emotion Besoins potentiels

Colere Respect, équité, reconnaissance, clarté
Tristesse Lien, soutien, écoute, sens

Peur Sécurité, repéres, prévisibilité, soutien
Frustration Autonomie, pouvoir d’agir, progression
Honte Estime, appartenance, accueil, bienveillance

Ce tableau peut étre affiché dans un bureau, glissé dans un carnet de suivi, ou transmis aux
personnes accompagnées. Il agit comme un point de repere lorsqu’on se sent envahi mais
qu’on ne sait pas par ol commencer.
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7.3 Schémas de décodage rapide

Un schéma circulaire ou arborescent peut aider a illustrer le processus suivant :
Emotion » Question > Besoin » Demande possible
Par exemple :
1. Emotion : irritation
2. Question : "Qu’est-ce que je pergois comme injuste, intrusif ou contraignant ?"
3. Besoin probable : autonomie ou respect

4. Demande associée : "J’ai besoin qu’on me consulte avant de prendre une décision qui
m’impacte.”

Ces schémas peuvent étre utiles dans :
e laformation d’équipes
e |’animation de groupes de parole
e le travail de régulation relationnelle

Ils permettent de ritualiser un processus de mise en clarté qui, sinon, reste flou ou
émotionnellement chargé.

7.4 Exercices pour séances de coaching ou supervision

Voici quelques pistes d’exercices directement utilisables :

1. La ligne de besoins

Tracer une ligne au sol (ou imaginer une ligne mentale) avec d’un c6té les besoins les plus
nourris en ce moment, de l'autre les plus en manque. Inviter la personne a se positionner
physiguement ou symboliquement. Cela permet de visualiser 'écart entre ce qui est vécu et ce
qui est attendu.

2. Le journal des besoins
Pendant une semaine, noter chaque jour :

e une émotion ressentie
e le besoin qu’elle semble signaler
e une action ou une parole posée en lien avec ce besoin

Cejournal permet d’affiner sa capacité de décodage et de repérer les besoins récurrents
ignorés.

3. La séance “boussole inversée”
Inviter la personne a partir d’'une réaction ou d’'un comportement “incompréhensible” qu’elle a
eu (ou qu’un proche a eu), et remonter le fil :

e Quelle émotion était présente ?

e Quel besoin était peut-étre en jeu ?
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e Quelle autre maniere aurait-il été possible de Uexprimer ?

4. La constellation des besoins
Ecrire sur des post-it les différents besoins importants pour la personne. Puis les placer autour

d’elle selon leur présence ou leur absence actuelle. Cette spatialisation permet une mise en
mots plus intuitive, et souvent plus profonde.

Ces exercices ne sont pas a imposer, mais a proposer. L'important est que chaque personne
puisse sentir que ses ressentis ont une place, et que derriere l'agitation apparente, il y a toujours
une logique humaine.
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Conclusion — Ecouter ce qui cherche & exister

Accompagner quelgu’un, ce n’est jamais “résoudre un probleme”. C’est apprendre a écouter ce
qui, en lui, cherche a exister. Derriére 'émotion, derriére le comportement, derriere les mots qui
tournent en rond, il y a presque toujours un besoin qui n’a pas encore été nommé. Parfois
jamais. Parfois trop t6t. Parfois dans une langue que la personne n’a pas apprise.

La boussole des besoins cachés n’est pas une technique. C’est une proposition d’écoute. Une
maniere de dire : "Et si ce que tu ressens avait un sens ? Et si ce que tu vis était la trace d’un
besoin, profondément humain, que tu as le droit de prendre en compte ?"

Elle permet de poser des mots la ou il n’y avait que du flou. Elle facilite une mise en cohérence.
Elle aide a faire le tri entre ce qui est réaction, ce qui est défense, ce qui est appel.

Mais elle n’est pas neutre. Elle invite & un changement de posture. A cesser de penser en termes
de symptomes. A refuser de réduire la personne a son attitude du moment. A choisir, méme
quand c’est difficile, de croire que ce qui se joue est toujours une tentative — souvent
maladroite, parfois confuse, mais toujours digne d’attention.

Ce document n’a pas pour ambition de tout dire. Il veut simplement offrir un outil utile, solide,
lisible. Quelque chose qui, dans les moments de tension, de perte de repeére, de repli ou de
débordement, permette de revenir a U'essentiel.

Un besoin non entendu ne disparait pas. Il se tait. Il se défend. Il se déforme. Mais il attend,
encore et toujours, un espace ou il pourra étre accueilli sans étre jugé.

C’est cela, au fond, la promesse silencieuse de cette boussole :
ne plus interpréter les émotions comme des défauts,

ne plus juger les réactions comme des exces,

mais les entendre comme des appels a rétablir un lien avec soi.

Et quand ce lien-la se restaure, quelque chose, enfin, respire.
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Addendum — Ne pas confondre besoins et valeurs

Dans la pratique de 'accompagnement, il est fréquent de voir les termes "besoin" et "valeur"
utilisés de maniere interchangeable. Pourtant, ces deux notions renvoient a des réalités tres
différentes. Ne pas les distinguer mene souvent a des malentendus, voire a des interprétations
erronées du vécu de la personne accompagnée.

Voici une clarification rigoureuse et accessible, essentielle a la bonne utilisation de la boussole.
Les besoins : universels, fondamentaux, non négociables

Un besoin est une composante de base de U'étre humain. Il n’est ni une préférence, ni une
croyance, ni une morale. Il est ce qui, lorsqu’il est nourri, permet 'équilibre psychique,
émotionnel, relationnel. Et lorsqu’il est ignoré ou frustré, provoque un désajustement, une
tension, voire une souffrance.

Un besoin :
e estuniversel (valable pour tous les humains)

e estvital psychiquement (au méme titre que 'eau ou la nourriture le sont
biologiquement)

¢ nedépend pas d’une époque, d’une culture ou d’une opinion
e ne peut pas étre "supprimé" ou "remplacé"

Exemples de besoins :
autonomie, lien, sécurité, reconnaissance, sens, clarté, écoute, appartenance, repos,
cohérence.

Un besoin n’est ni noble ni faible. Il est. Sa reconnaissance est une clé majeure du mieux-étre.
Les valeurs : subjectives, choisies, culturelles

Une valeur est un principe, un repére éthique ou philosophique auquel une personne choisit
d’adhérer. Les valeurs se construisent dans le temps, sous Uinfluence de la famille, de
’éducation, de la société, des expériences personnelles. Elles peuvent évoluer. Elles différent
selon les individus, les groupes, les cultures.

Une valeur:
o estsubjective (elle peut étre tres différente d’une personne a 'autre)
e estchoisie ou héritée, mais non indispensable a la survie psychique
e oriente les décisions, les engagements, les priorités
e peut étre portée haut sans forcément correspondre a un besoin actuel

Exemples de valeurs:
liberté, loyauté, authenticité, performance, bienveillance, justice, tradition, honnéteté,
engagement.
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Une valeur est souvent ce que 'on cherche a incarner, mais qui peut, parfois, entrer en tension
avec un besoin réel du moment.

Un exemple pour éclairer

Quelgu’un peut dire : "Pour moi, la loyauté, c’est fondamental."
Il s’agit la d’une valeur, construite dans le temps.

Mais si cette personne devient irritable ou blessée lorsqu’elle se sent trahie ou mise a U'écart, ce
n’est pas sa valeur de loyauté qui est touchée, mais un besoin de confiance, de respect ou de
sécurité relationnelle.

C’est en écoutant ce que la personne ressent dans Uinstant qu’on peut repérer un besoin.
C’est en comprenant ce a quoi elle tient dans la durée qu’on peut entendre une valeur.

Pourquoi cette distinction est cruciale
Confondre besoin et valeur, c’est prendre le risque :
e de répondre a une construction mentale quand il faudrait écouter un appel vital

e de demander alautre de “renoncer a ses valeurs” quand, en réalité, il parle de sa survie
psychique

e dejuger un besoin comme “égoiste” alors gu’il est simplement non négociable

Loutil présenté dans ce document est une boussole des besoins, pas des valeurs. Il vise a
accompagner la personne dans ce qui, en elle, cherche a exister, a se rétablir, a respirer.

Les valeurs, elles, peuvent ensuite guider Uaction, nourrir le sens, orienter les choix. Mais sans
conscience des besoins, les valeurs deviennent souvent rigides, ou se retournent contre soi.

Un besoin écouté permet de redevenir vivant. Une valeur bien intégrée permet de rester
aligné. Les deux sont précieux, mais ils ne jouent pas le méme role.
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