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[image: ]Nous, les êtres humains, aimons agir et contribuer avec 

bienveillance lorsque nous nous sentons libres de le faire.

Cependant, certaines manières de communiquer  


nous éloignent de cette bienveillance naturelle,  


conduisant à des interactions douloureuses  


vis-à-vis d’autrui ou de nous-mêmes.

10









 


QUATRE EXEMPLES  

DE LANGAGE CHACAL

Comment notre langage  

nous coupe de notre humanité  

et de celle de l’autre ?
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[image: ]LES JUGEMENTS MORALISATEURS

Poser des étiquettes qui classent et catégorisent  


les gens ou les actes en me posant en juge  


qui détermine ce qui est bon, mauvais. 
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[image: ]LES EXIGENCES

Tenter d’obliger une personne à faire  


ce que je veux en faisant planer la menace  


d’un reproche, d’une punition s’il n’obéit pas.
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[image: ]LES COMPARAISONS 

Faire une estimation de moi ou des autres  


par rapport à une norme.
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[image: ]LE DÉNI DE RESPONSABILITÉ 

Attribuer la cause de mes pensées, de mes sentiments  


ou de mes actes à une autorité extérieure.
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[image: ]Ces formes de communication s’enracinent dans une  


croyance ancienne : la croyance qu’il existe le bien et le mal. 

Cette croyance nous conduit à nous conformer à des autorités 

et à des normes extérieures pour penser, agir et définir ce qui 

est acceptable au détriment de nos repères internes.
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[image: ]Quand je pense que «je ne dois pas juger pour  


être quelqu’un de bien », ou que « juger, c’est mal », 


jeretombe dans le paradigme du bien et du mal...
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[image: ]Le langage chacal n’est pas « mal », il est 

simplement une expression « tragique »  


dece qui se passe en moi.

Ce que je dis

Ce que je vis
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[image: ]Ce que j’obtiens

Tragique, car il diminue mes chances que 

mes besoins soient comblés et augmente 

le risque que l’autre se ferme en retour.
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[image: ]NOTRE MONDE  

INTÉRIEUR
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[image: ]Qu'est-ce qu'une 

émotion ?
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[image: ]Une émotion est un signal indiquant que nous avons 

perçu un changement dans notre environnement 

interne ou externe et qui enclenche des réactions 

en chaîne dans notre corps pour nous y adapter.
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[image: ]Comme nous percevons en permanence,  


notre corps s’adapte tout le temps.  


Nos émotions changent instant après instant.
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[image: ]Nous ne sommes pas toujours conscients de ce  


que nous ressentons. Les manifestations corporelles  


de nos émotions peuvent aussi se compenser. 

Et parfois, nous n’avons simplement pas les mots  


pour décrire notre ressenti. 
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