Liste de propositions d’actions concréetes en lien avec les 88 grandes catégories de leviers

vers des changements culturels et ontologigues (de rapport au monde) vers une société

qui soutient la vie et le vivant — RACCOr - version du 23 octobre 2023

1* Et si on sortait de la pensée unique pour accueillir nos désaccords fertiles ? Mettre du «
et » au lieu du « ou », déconstruire les rapports de domination (sources d’oppressions),
reconnaitre nos privileges, dire d’ou on parle, se donner le droit a I'erreur, sortir des rails.

écouter vraiment l'autre sans (exprimer) de jugement

regarder ce qui nous rassemble plutot que ce qui nous sépare

prendre conscience des privileges que j'ai de par mon appartenance a une
catégorie sociale (méme si je fais partie des opprimés de par d’autres aspects de
ma vie)

dire d’ou je parle

prendre conscience que ma vision du monde dépend de mon histoire et des
groupes sociaux auxquels j'appartiens

donner la parole a des personnes qui l'ont peu, les écouter vraiment et soutenir ce
qu’ils/elles disent

le reconnaitre lorsque je fais une erreur et m’excuser

soutenir les personnes victimes d’injustice, les écouter, les croire

dénoncer les injustices

encourager les autres plutét que les critiquer

arréter d'essayer de convaincre mes interlocuteur.ices

me laisser transformer par mes rencontres (sinon, on s’est juste croisé.es)

me laisser surprendre positivement par des choses nouvelles proposées par
d’autres

encourager mon entourage a voir les choses autrement que par la norme,
I'habitude

oser faire des choses que je n'avais jamais faites

me donner le droit d’avoir un avis différent de la norme/ de mon entourage

oser parler ou agir différemment de mon entourage

me dire que les autres ont slirement de bonens raisons d’agir ainsi, méme si cela
me dépasse

accepter que les autres font juste de leur mieux

faire de mon mieux et accepter que cela suffise (méme les jours sans)

me donner le droit a ‘erreur

oser m’écouter et suivre mon chemin

2* Comment passer du sacrifice au gain ? Mettre de la joie, de I'humour, du « avoir bon »,
des célébrations, de la convivialité, s’ancrer dans la gratitude, focus sur ce qui va bien,
s’émerveiller devant la beauté du monde, ...

Tous les jours, remercier pour toutes les belles choses que je vis et/ou recgois (par
exemple les arbres pour I'oxygene, le soleil pour sa lumiére, la pluie pour les
légumes, quelqu’un qui me cede la priorité, un sourire, tout ceux grace a qui elle
arrive dans mon assiette pour cette nourriture, mes parents pour la vie qu’ils m’ont
transmise, les enfants, mes collégues, ...)

sourire aux inconnu.es et aux connu.es

dire bonjour aux gens que je croise

voir le bon c6té des choses (méme si le « cadeau » a un emballage plein d’épines)
et en parler

parler de ce qui va bien, plutét que des malheurs du monde

observer la beauté de la nature, des ceuvres d'art, etc

m’entourer de beaux objets, de musique, ...

partager mon émerveillement avec mon entourage



rire

m’offrir des moments qui me font du bien et en faire la liste (par exemple des
(auto)massages, danse, nager, balade, pause, méditation, sieste, moment seul.e,
bain, douche chaude, cinéma, concert, théatre, livre, voir des gens que j'aime, des
calins, faire I'amour, des bons petits plats, du chocolat, une tisane ...)

savourer tous les petits moments doux de la vie

dire aux gens que j'aime que je les aime

tenir la culpabilité a distance

respirer profondément

me masser/frictionner sous la douche

offrir un massage a un proche

faire la féte

ajouter la joie dans mes critéres de décision (la mienne et celle des autres)
choisir les mots que j’utilise, leurs connotations en sont pas anodines

jouer

faire des blagues

m’aimer

me trouver belle/beau

me satisfaire de ce que j'ai

me donner des défis

3 * En quoi c’est intéressant de

- sortir de la vision anthropocentrée ou les humains sont séparés de la « nature »

- vers une vision d’interdépendance, ou les humains ont une place plus humble et ou la
relation est au centre ?

Comment renouer nos liens avec la Terre-Mere ? Car sa mére, on ne la vend pas (sauf si
on est psychopathe :-/ ...)

me voir comme « I’humain.e » plutét que le/a maitre.sse de I'animal qui vit avec
Mmoi

marcher pieds nus dans |I'herbe

mettre les pieds dans un ruisseau

toucher (délicatement) les végétaux que je croise

parler aux plantes et aux animaux que je rencontre

m’ancrer

me sentir connectée a mes ancétres et les remercier

regarder les nuages, un arc-en-ciel, un coucher de soleil...

regarder les insectes, les oiseaux, ...

regarder dormir mes enfants

me renseigner sur la phase actuelle de la lune, les solstices, les équinoxes
dessiner mon arbre généalogique, en parler en famille

dessiner les organigrammes de mes relations

4 * Ou est-ce que j'ai le pouvoir d’agir maintenant ? Comment accueillir mon impuissance
et faire le deuil la ou je n'ai pas de pouvoir ?

Dans chaque situation, mettre la priorité sur ce qui est en mon pouvoir maintenant
reconnaitre que je n‘ai pas de pouvoir sur certaines choses

faire le chemin de deuil pour tout ce que je ne peux pas changer

oser prendre des risques

accepter la sérendipité

suivre plus souvent mon intuition



5 * Comment combiner les portes d’entrée mentale, émotionnelle, corporelle, spirituelle ?
Comment augmenter la part de chacune des 3 derniéres avec I'objectif d’harmoniser les
47

mettre ma téte en congé

écouter mon corps (repos, alimentation, rythme, ...)

me donner le droit d’avoir des émotions

écouter ce que mes émotions ont a me dire

exprimer en mieux mes émotions (de maniere adaptée a l'interlocuteur, au

moment, au lieu, ...)

proposer de commencer et finir une réunion par une météo intérieure

e proposer de commencer et finir une réunion en remerciant toutes nos relations /
I’énoncé de nos gratitudes

e proposer des moments corporels dans nos réunions (énergiseurs, se lever, changr
de places, ...)

e me donner le droit d'étre triste, en colere, joyeux.se, d’avoir peur, de me sentir

démuni.e ou puissant.e, ....

6 * Comment nourrir I'empuissancement individuel au service du bien commun ?
Comment trouver I'équilibre entre prendre soin de mes besoins personnels/actuels et
ceuvrer pour le collectif/l’avenir/les autres especes ? Comment étre a ma juste place et
déployer mes talents ? Comment valoriser I'empathie et I'entraide ?

e Prendre conscience de mes croyances limitantes et me faire aider pour m’en libérer

o faire la liste de toutes mes réussites et celles d’'une/des personne.s de mon
entourage

e faire la liste de toutes mes qualités et celles d'une/des personne.s de mon
entourage

e trouver 3 (ou au moins une) qualité a chacun.e de mes collegues / membres de ma
famille / ..., surtout celleux avec qui c’est plus difficile

7 * Comment nourrir mon sentiment de sécurité intérieure pour oser aller vers l'inconnu ?
Comment sortir de la peur du manque pour avoir confiance dans la vie et lacher-prise ?

8 * Comment construire ensemble un nouveau contrat social qui donne envie de donner le
meilleur de nous-mémes pour aller lucidement vers une société désirable pour toustes ?
Comment retisser de la coopération ? Quelle(s) gouvernance(s) ?

Se mettre en cercle plutét qu’en rangs

e fréquenter des personnes qui partagent mes valeurs

e créer des ambiances bienveillantes et sécurisantes ou chacun.e pourra parler vrai /
mettre un cadre de sécurité

Divers

e ralentir
e alléger mon emploi du temps



faire un premier petit pas pour réduire mon temps de travail

me donner des moments pour moi

reconnaitre et accepter mes défauts, points faibles, incompétences, vulnérabilités
reconnaitre et accepter mes qualités, points forts, compétences, forces

me féliciter quand je réussis quelque chose

faire des compliments (sincéres) ou dire « j'aime beaucoup ... »

((question : il est délicat pour un homme de complimenter une femme ... comment
dépasser les vagues induites par metoo ? ))

e faire la liste des personnes qui ont permis que je puisse faire ... (telle action
importante pour moi) et les remercier (en vrai ou juste dans ma téte si je ne les
rencontre pas)
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