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En faisant la vaisselle, je laisse tomber un verre qui se brise.
	
Jugements accusateurs

	
	
Empathie (conscience des sentiments et besoins)

	
Envers autrui

.1. Je réagis impulsivement en lui lançant à la figure : « C’est toi qui es nul, tu as déposé ce verre en équilibre instable ». Je le juge et l’accuse. Ce jugement accusateur envers autrui coupe la relation entre nous.

	
	
Envers moi-même


	
	
	
.3. (a) Je prends conscience que je suis furieux envers l’autre et que je lui tordrais le cou. Je prends conscience de mes besoins : 
. le besoin que soient reconnus mes efforts pour contribuer au bien de tous
. le besoin de maîtrise de moi, pour protéger notre relation de paroles blessantes 
. le besoin de l’Énergie Divine d’Amour pour recevoir cette force de maîtrise de moi

	
3. (b) Je prends conscience que je suis furieux envers moi-même ou triste, honteux, plein de culpabilité. J’irais bien me jeter dans le canal. Je prends conscience de mes besoins :
. le besoin de confiance en moi,
. le besoin d’être assuré de ma valeur précieuse, unique, inaltérable, 
. le besoin de l’Énergie Divine d’Amour pour recevoir cette assurance.

	
	
	Je choisis soit de me taire, 
soit de passer à la réaction n° 4 ci-dessous

	
Envers moi-même

.2. Je pense immédiatement : « Il a raison, je suis nul. J’ai deux mains gauches. » Je me juge. Ce jugement accusateur envers moi coupe ma relation à moi-même. 

	
	
Envers autrui

.4.  Je me rappelle qu’autrui n’est jamais la cause de mes sentiments. Mes sentiments sont provoqués par la manière dont je choisis de réagir aux propos d’autrui. En fait, mon interlocuteur ne me dit rien sur moi, il me parle de lui. Il me fait savoir qu’il souffre. Il me le fait savoir très maladroitement, en insinuant (à tort) que je suis la cause de sa souffrance. Je choisis de l’aider à prendre conscience de ce dont il souffre. Je me demande : « Quel est en lui le besoin insatisfait ? » Pour cela je vais essayer de deviner les sentiments et les besoins qui expliquent (sans justifier) sa violence. Je lui demande par exemple : « Tu crains que les enfants se blessent en marchant sur les débris de verre ? » (= besoin de sécurité). Ou bien : « Tu es triste parce que c’était un verre du service de ta grand-mère ? » (= besoin de faire le deuil). Ou bien : « Tu es fatigué par une journée harassante ? (= besoin de repos ? »  Je traduis son jugement accusateur envers moi en sentiments et besoins qui sont les siens.  Ainsi je l’aide à se (re)connecter à lui-même.


Mon compagnon me crie : « tu es nul. »
