L'Écologie relationnelle.Quelques repaires Pratique

1.Créer un espace de communication sécurisant et ou chacun des participants peut être vulnérable


· il s'agit d'un temps en un lieu précis où on peut s'exprimer ; parler et être écouté. Un espace ou chacun s'exprime calmement et ou les autres/l'autre écoute sans préparer sa réplique, mais ou ont la bonne foi et l'accueille de l'autre avec ses différences est encouragée. Le point 2 donne un exemple concret.

2.Usage d'outils matériel tels que :une écharpe/bâton de bois/racine ou pièce sculptée utilisé par celui qui à son tour de parole; assortie de règles de base pour gérer les échanges.
Par exemple :
une réunion de famille ou chacun parle à tour de rôle pour arranger la répartition des tâches ménagères.
Les règles sont : (une personne dénommée doit ramener les autres à l'ordre au besoin.)
·  ne pas interrompre celui qui parle
·  celui qui parle ne peut pas commenter ce que le précédent orateur a dit
·  le parleur ne doit pas blâmer un ou les autres et parler au Je ,non au Tu
· un des participants peut demander à celui qui s'exprimer de reformuler sa pensée si c'est mal compris par les autres

3.Être prévoyant pour éviter que mes relations vitales se détériorent


· je refuse d'accepter les jugements d'autrui façonnés l'image que j'ai de moi. Mes défauts de caractère et comportements ne me définissent pas, mais je dois en assumer la pleine responsabilité sans être dans le déni ou fuir la vérité.
· je pardonne les manquements des autres comme j'ai besoin aussi d'être pardonnée
· je ne laisse pas les rancœurs, malentendus, ressentiments ou non-dits effriter ou briser une relation
·  je renonce à certaines relations qui sont toxiques, car la personne refuse de changer un comportement mauvais, après plusieurs avertissements et d'avoir usé de beaucoup de patience.

4.Je choisis au quotidien de me faire un grand cadeau:"L'autonomie affective
".L'autonomie affective consiste à m'accepter tel que je suis(malgré mes défauts tout en acceptant mes qualités).Accepter les autres tels qu'ils sont ;ça prend une vie apprendre ça, et signifie savoir recevoir gratuitement et donner gratuitement.


·  laquelle se fait en deux phases ; renoncer à la dépendance et à l'indépendance affective puis intégrer l'interdépendance avec autrui, ( Ces thèmes la sont bien enseignés en l'école de pensée de" L'analyse transactionnelle."
·  se bâtir un entourage affectif stable et aimant, nécessaire pour l'évolution d'une personne en une vie ; des amis, un couple, une famille, des mentors et se faire des alliés.
· Être enseignable ! Y a rien en mon sens de plus destructeur qu'une attitude obtus et entêté pour auto saboter sa Vie
Par exemple :


j'ai reçu l'enseignement d'une écrivaine "Melody Beattie",une spécialiste en relation d'aide et grâce à ses multiples conseils, ait prit conscience de mon grand besoin de changer vers le mieux, de me séparer du conditionnement fait dans le passé et devenir chaque aujourd'hui un bâtisseur d'un meilleur avenir.
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