
¦ La méthodeESPERE
Parler de soi, non de �l ��a�u�t�r�e

FondateurdelaméthodeESPERE (EnergieSpécifique Pour
uneEcologieRelationnelleEssentielle),JacquesSalomé
conçoitla relationcommeune écharpetendueentredeux
personnes,chacunétantresponsabledu boutdetissu �q�u ��i�l

tient. Pour�q�u ��e�l�l�esoit uncanal�d ��é�c�h�a�n�g�eet nonunsacde
nœuds,le psychosociologueproposequelquesrègles�d ��h�y�-

giène relationnelle: direce que �l ��o�nressent,poserdevraies
questions,�s ��e�x�p�r�i�m�e�rau« je » plutôt �q�u ��a�u« tu »,recevoir
la parolede �l ��a�u�t�r�esans�l ��i�n�t�e�r�p�r�é�t�e�r�,oserlui direnon sans
dénigrer saproposition et oui sansse croire redevable...

Autant �d ��o�u�t�i�l�squi permettent�d ��a�p�p�r�e�n�d�r�eà parler de soi
et nonde�l ��a�u�t�r�epourlui restituer ce qui lui appartient.Le
but : éviterles réactionstoxiquesquisabotent�l ��é�c�h�a�n�g�eet
nourrissentmalentendusetincompréhension.
(Renseignements: j-salome.com)

3a La communication nonviolente

Formuler sesbesoins
Inventéedurant les années1960par lepsychologueaméri-

cain MarshallB. Rosenberg,la communicationnonviolente
(CNV) invite chacunàexprimersesbesoinsavecclarté et
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