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2 = La méthode ESPERE
Parler de soi, non de 'autre

Fondateur dela méthode ESPERE (Energie Spécifique Pour
une Eculogie Relationnelle Essentielle), Jacques Salomé
congoit la relation comme une écharpe tendue entre deux
personnes, chacun étant responsable du bout de tissu qu’il
tient. Pour qu'elle soit un canal d’échange et non un sac de
neeuds, le psychosociologue propose quelques régles d’hy-
giene relationnelle : dive ce que Pon ressent, poser de vraices
questions, s’exprimer au « je » plutdt qu'au « tu », recevoir
la parole de I'autre sans I'interpréter, oser lui dire non sans
dénigrer sa proposition et oui sans se croire redevable...

Autant d’outils qui permettent d’apprendre & parler de soi
et non de Fautre pour lui restituer ce qui lui appartient. Le
but : éviter les réactions toxiques qui sabotent 'échange et
nourrissent malentendus et incompréhension.
(Renseignements : j-salome.com)

3- La communication non violente
Formuler ses besoins

Inventée durant les années 1960 par le psychologue améri-

cain Marshall B. Rosenberg, lacommunicationnon violente

(CNV) invite chacun a exprimer ses besoins avec clarté et
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