Méthode E.S.P.E.R.E.

Regles d'hygiene relationnelle

Parler a I'autre, éviter de parler sur I'autre.
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NOUS PARIER ANOUS: U1/
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La mise en mots a pour but la rencontre, la tentative d'échange.
Le dialogue est une succession d'échanges dans lesquels chacun a la possibilité de :

* se dire
= de témoigner
= de se positionner

en son nom propre, pour étre entendu.

Jacques Salomé - Charte de vie relationnelle a I'école - Albin Michel
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Méthode E.S.P.E.R.E.

Regles d'hygiene relationnelle

Ne plus accepter de laisser |I'autre parler sur moi.

Parler sur l'autre est une forme de terrorisme relationnel qui a pour but
une tentative de substitution :

« de mon désir par celui de lI'autre.
« de faire passer mon besoin avant le sien.
= de remplacer son idéologie par la mienne.

Il peut s'exprimer de facon plus ou moins subtile en prenant des formes de bienveillance
ou de paternalisme.

Il m'appartient de ne plus me laisser définir ou influencer par I'autre en me positionnant clairement,
en prenant la liberté de me confronter.

Jacques Salomé - Si je m'écoutais, je m'entendrais - Albin Michel
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Méthode E.S.P.E.R.E.

Regles d'hygiene relationnelle

Messages cadeaux.

QUELLE SURPRISE !
TOM APPEL ME FATT TRES PLAISIR.,
JALME PARLER AVEC TOT, JE ME SENS ENTENDUE.,

HEUREUSEMENT QUE
JAL QUELQUES
RELATLONS VIVANTES
DAMNS Ma VIE !

Une relation saine me nourrit, me vivifie.
Elle est énergétigéne pour moi.

Elle peut se transformer en lien suffisamment solide pour résister aux malentendus, aux avatars
inévitables de la communication et a I'évolution différenciée des protagonistes.

Jacques Salomé - Pour ne plus vivre sur la planéte TAIRE - Albin Michel
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Méthode E.S.P.E.R.E.

Regles d'hygiene relationnelle

Messages de violence.

ALORS 5T JEXIGE,
JE SULS UN TYRAN
INFANTILISANT !
5I JE REFUSE,
LN VIEUX CHMOCK,
QUL NE COMPREND RIEM |

QUAND JE ME PLAINS,
JE LES FALS FUIR :
QUAND JE REPROCHE,
JE DEVIENS CULPABILTISAMTE ;

. QUAND J'ACCUSE,
SI FIMPOSE, JE SULS INVIVABLE
UNE BRUTE EPAISSE ET QUAND JE REGRETTE,

ET 5I JE PREMDS,

UM EGOESTE | JE SULS VIEUX JEU |

OMPEUT PLUS
DISCUTER ALORS |

Une relation qui n'est pas entretenue, s'abime, se détériore, se pollue,
s'‘encombre de déchets relationnels.

Elle est énergétivore pour chacun des protagonistes.

Il est possible d'apprendre a la protéger a chacun des bouts, en ne laissant pas venir ou en ne
gardant pas le négatif ; en trouvant la bonne distance entre les demandes et les attentes de l'autre
et mes possibles et ma disponibilité.

Jacques Salomé - Heureux qui communique - Albin Michel
- Pour ne plus vivre sur la planéte TAIRE - Albin Michel

Méthode E.S.P.E.R.E.. — Régles d’'hygiéne relationnelle www.j-salome.com 4/13



Méthode E.S.P.E.R.E.

Regles d'hygiene relationnelle
Favoriser I'accés au ressenti en permettant le partage du vécu.

MAMAM.. CEST DU BEBE QUE TETAIS
GQUE JE VEUX TENTRETENTR,

JE VOMISSALS BEAUCOUP, .
CETAIT MA FACON A MOT DE "RENDRE"
UNE PARTIE DE TOM ANGOTSSE...
MALS TU CROYALS QUE CETAIT
TOM LALT QT ETATIT MAUVALS .

o=

&

OUT, TETALS UME JEUME FEMME
AMSOTSSEE ET FAL DEPOSE
BEAUCOUR DE PEURS SUR TOT
DANS LES DEUX PREMI ERES
AMMEES DE TA VIE..

L'émotion est un langage avec lequel nous tentons de montrer ou de cacher ce qui retentit en nous.

Au travers de l'expression de la joie, des peurs, de la colére, de la tristesse, de I'agitation motrice
nous tentons de traduire le réveil soit :

e d'une vieille blessure.

e d'une zone sensible.

e d'une situation inachevée.
e d'un non-dit.

L'émotion contient une part d'irrationnel qui nous fait craindre la submersion, la perte de contrdle
ou la remontée de l'insupportable.

Il convient de I'accompagner en confirmant le ressenti de la personne en dehors de tout jugement.

Jacques Salomé - Pour ne plus vivre sur la planéte TAIRE - Albin Michel
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Méthode E.S.P.E.R.E.

Regles d'hygiene relationnelle

Accepter de passer du réactionnel au relationnel,
de I'opposition a I'apposition.

QUAND JE TE DIS QUAND JE TE RIS
CE QUL NEST PAS 80N CE QUE TAIME EN TOL QU
POUR MGT EM TOT, €E QUE JE NAIME PAS,,
JE NE VEUX PAS DIRE ME CROLS PAS QUE
QUE TU ES UNE SORCIERE | JE SUTS LUNATIQUE.

Dans la confrontation, les échanges se font dans I'apposition.
Chacun est unique et ne peut étre comparé a un autre.
Oser la confrontation, ne pas confondre la mise en mot avec la mise en cause.

La confrontation est basée sur la capacité a se définir non pas contre, mais face a l'autre.
Elle n'est pas un affrontement.

Elle ne vise ni a affaiblir, ni a diminuer, ni a disqualifier ou dominer l'autre.

Jacques Salomé - Heureux qui communique - Albin Michel
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Méthode E.S.P.E.R.E.

Regles d'hygiene relationnelle

Confirmation.

PA'MAN
JALME PAS LAMALGAME |
0K, T'AT ECHOUE AU BREVET,
MALS AT TOUTOURS ENVIE
' ALLER FAIRE DU CANOE
EN ARDECHE |

J'ai besoin d'étre reconnu et entendu tel que je me sens et non tel que I'autre voudrait que je sois.

Lorsque je confirme l'autre la ou il est, dans ce qu'il ressent, dit ou fait, je ne lui laisse pas croire
que je lI'approuve ou que je cautionne ce qu'il dit ou fait.

Confirmer suppose renoncer au besoin infantile de se justifier ou s'innocenter sur ce que je fais ou
ne fais pas.

Jacques Salomé - Heureux qui communique - Albin Michel
- Pour ne plus vivre sur la planéte TAIRE - Albin Michel
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Méthode E.S.P.E.R.E.

Regles d'hygiene relationnelle

Affirmation.

MAMAN, JE SATS QUE TU ME VEUX PLUS ME VOIR
BEFULS QUE FAL EPOUSE ROBERTO,

MALS AUTOURD'HUL CEST TOMN ANMIVERSALRE
ET JAVALS BESOIN DE TE DIRE QUE JE TAIME,
QUE JE ME VOIS BIEM COMME TA FILLE,
GQUE JE TE VOIS BIEM COMME MA MERE..

/

J'affirme mes propres désirs, besoins ou attentes.

Je confirme le point de vue, le désir, la demande de l'autre.

J'échange sur des ressentis personnels, sur des expériences personnelles.

Je suis en évolution, capable de changements, de réajustements ou de maintenir mes positions.

Je veille a ne pas me laisser définir par I'autre et a ne pas I'enfermer dans mes attentes ou
mes désirs.

Jacques Salomé - Pour ne plus vivre sur la planéte TAIRE - Albin Michel
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Méthode E.S.P.E.R.E.

Regles d'hygiene relationnelle

Positionnement a partir de ses valeurs.

.,--""'-__'_
/’/ET MOT JE ME RESPECTE
I,* FH T'OBLISEANT A TRAVATLLER
| BOUR TOM BIEN

MATLS JE ME VELX PAS AVOTD

TOUTOURS LE MAUVATS ROLE

= II' bE CELUT QUI OBLISE, QUI f
@;ﬂm}&h PURLT, QUT REPROCHE
{nEsPECTE G MATIN |, OV QUI SE P;M
| EMDORMANT cAD
|,I'a1 REGARDE LA TELE! (Jf-" -
Y TUsQU'A MINUIT S

e

& eal diffeste de
d& veddécfir mafaclicmind
gudad we ded dear we
d¢ pEspecte gas, fud [ Jj‘I

Ce que je dis, fais ou pense n'est ni confondu, ni subordonné, ni aliéné a ce que dit,

fait ou pense l'autre.

Quand j'exprime mon malaise, cela ne veut pas dire que l'autre est inadéquat ou mauvais.

L'apposition des points de vue ne vise pas a affaiblir, diminuer, disqualifier ou dominer le point de

vue de l'autre.

Jacques Salomé - Heureux qui communique - Albin Michel
- Pour ne plus vivre sur la planéte TAIRE - Albin Michel

Méthode E.S.P.E.R.E.. — Régles d’'hygiéne relationnelle

www.j-salome.com 9/13



Méthode E.S.P.E.R.E.

Regles d'hygiene relationnelle

Entendre que I'émotion est le langage
du retentissement ou de la résonnance.

2 MATIN JA YU ONE FEMME
GIFLER Un RdLRAAT ol JOUALT
A MARCHMER DANS UNE FLAGUE
Pea ..

P

KLY
L)
IR

JAl EU DE L PERE TEVART
LE CHAGRW DU PETIT ET J%
Taowé gue CETAT wieste !

-

{ELA MA RAPPELE LES FeasEss
GUE L4 RECUES QUAND 3E
SALTYSAS sy ROBE BV EED
ERES DE py MEAE SUE JE
HE (IMAPLENAE Fas...

[ 3% Tente oe Dige Aue i
TROUVAS IJUSTE DE BATTRE
U 5L PETT GARGCON AV ELE
M4 EloNEE B MEs ArpaRes !

Méthode E.S.P.E.R.E.. — Régles d’'hygiéne relationnelle

e REACTiOMMEL , F'EST
QUHAND o ME SAIT Bis
. ENTENDEE CE S A
REsoMuE Clicz
Sol-MEme

Jacques Salomé - Heureux qui communique - Albin Michel
- Pour ne plus vivre sur la planéte TAIRE - Albin Michel

A partir d'un événement, d'une situation, se trouve réactivé, réactualisé un vécu antérieur inscrit
dans la mémoire corporelle, affective ou psychologique.

Le retentissement, la résonance peut m'inviter a prendre soin de mes blessures anciennes et a
résoudre les conflits, les situations inachevées du passé pour vivre le présent sans pollutions !
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Méthode E.S.P.E.R.E.

Regles d'hygiene relationnelle

Renoncer a la recherche d'approbation
pour prendre le risque de la différenciation.

To B3 MUILE BN ORTHOGRAPHE . 51 encose
To LISALS PLOS SOWENT LES CLASSIQUES
ET 3l 0 Te cuLllvms AUTREMENT §U'En
BECOUTANT 065 MUSIQUES DE DINGUES..
ET tetre TedvE | Jg Tavais
VREFARE T E
FARE TA JUFE FLissEE eT Un MAMAN, DIS-Mol
\ . T RE3sENS, L8
< GVE Tu ERROUVES,
L &0 RESONNE
g Ton !
L Py

-

Je prends le risque de me définir sans avoir nécessairement I'approbation de I'entourage proche.
Je sors des modeéles attendus.

Je n'entre plus systématiquement dans toutes les demandes, exigences ou désirs de l'autre.
Je respecte mon ressenti.

J'accepte ma vulnérabilité.

Je tiens compte de mes contradictions.

Je prends le risque d'un rejet, de reproches, de jugements et je peux les entendre comme
I'expression de la déception de I'autre et non comme la preuve de ma nullité !

Jacques Salomé - Pour ne plus vivre sur la planéte TAIRE - Albin Michel
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Méthode E.S.P.E.R.E.

Regles d'hygiene relationnelle

Ne plus confondre le sujet et I'objet.

IL VAUT Migyy GUE WJE NE LE
LonFonbe s AEC S4 MALABIE..S

""" TJE LUt PRESCRIS CE TRAITEMENT
FGUR LU OV RPUR MO ANGOISSE QUE /)
SES TROUBLES HE SAGGRAVERT =
E—— =
JE Lk DEMANDE TOUS Cgs examm
RADIO, SCAMNEL  ANALYSES, REM,
TOUR ME RASSURER ET LOL MONTRER

GUE JE 505 un Bon "‘E{’E_E",W

—— A

S

i it

Le sujet, c'est la personne qui parle,
qui s'exprime,
qui tente de dire.

L'objet, c'est ce dont la personne parle.

Il est important de ne pas confondre celui qui parle avec ce dont il parle, donc de se centrer sur

celui qui s'exprime.

Jacques Salomé - Pour ne plus vivre sur la planéte TAIRE - Albin Michel
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Méthode E.S.P.E.R.E.

Regles d'hygiene relationnelle

La triangulation.

Dans tout échange, toute tentative de communication, nous sommes toujours trois protagonistes :

< MOI
« L'AUTRE
« Le lien qui nous relie = La RELATION

L’autre v Moi

Relation

La triangulation permet de sortir de la dualité en découvrant qu'un lien est un passage, un conduit
par lequel passent les échanges, la mise en commun.

La relation est considérée comme une entité a part entiére avec une valeur qui lui est propre.
Il est nécessaire d'apprendre a vivifier, a nourrir, entretenir la relation.

"Il y a toi, il y a moi, il y a ma relation entre nous. Il ne suffit pas de se demander ce qui est mon
pour soi, mais de vérifier si c'est bon pour la relation.”

Jacques Salomé - Pour ne plus vivre sur la planéte TAIRE - Albin Michel
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