L’empathie — Oreille de girafe vers l'autre

L'EMPATHIE, CEST ECOUTER AU BON ENDROIT !

L’empathie, c’est la présence portée a ce querBauit. |l s’agit de porter
notre attention a ce qui se vit sur le moment. Nallens nougelier aux
sentiments et aux besoinen suivant cing étapes; les étapesatapathie :

# Dans un premier temps pour ne pas tomber dans Igejment ou l'interprétation
vous identifiez clairement et vous nommez I'élémdatlencheur (I'observation)

O 1°°étape Ne rien faire, nous nous contentons d'écoutétre présent
de tout notre étre;

O 2° étape : Vous portez votatention sur les sentiments et les besoins
de l'autre,

O 3° étape : Vousreflétez les sentiments et les besoirde l'autre en
paraphrasant; Vous traduisez ce que l'autre ditede maniere Est-ce
gue tu te sens... parce que tu as besoin de...

O 4° étape : Vousconstatez un relachementde la tension, une détente
physique chez l'autre, souvent manifestés par upisoune émotion qui
se libére, un «oui c’'est cela»...

O 5° étape : Nouspoursuivons aux autres besoins ou nous passons aux
demandes, stratégies, actions...
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L’expression honnéte de soi — Orellle de girafe ver s soi

L’EXPRESSION HONNETE DE SOI, C’EST SE DIRE, AU BON ENDROIT !

Autant il est important de recevoir l'autre avecpatiie autant il est important de vous
exprimer honnétement.

Rappelez-vous de ceci maintenir la qualité de la relation, ne vous
accrochez pas a la demandeestil plus important de parler le premier ¢
d’étre entendu?

P

¥ Dans un premier temps pour ne pas tomber dans lgejment ou I'interprétation
vous identifiez clairement et vous nommez I'élémdatlencheur (I'observation)

O 1°° étape : Ne rien faire, vous vous contentezvdes écouter en silenged'étre
présent a vous de tout votre étre,
@ Important de prendre des bonnes respirationsiblesté en CC est cette capacité
de prendre un respire entre I'événement déclenceela réponse que je vais
donner;

O 2° étape : Vous examinez ce que vous vous ditessewsations, ce qui est stimulé
chez vousVous portez votre attention sur les sentiments ee$ besoingui sont
interpellés chez vous et qui sont vitaux;

O 3° étape :Vous exprimez vos sentiments et vos besoims paraphrasant; vous
traduisez ce que vous vivez de cette maniere einsatiquement xJe me sens
actuellement... parce que j'ai besoin de...

O 4° étape : Dans la mesure ou vous vous sentirez ¢enapus devriez constater un
relachement de la tensionune détente physique, souvent manifestés paouwpirs
une émotion qui se libéere, woui, c’est cela

O 5° étape : Il est importante passer a quelques demandesvant de passer aux
actions proprement dites : «Serais-tu d’accord pépéter ce que je viens de dire»
(les sentiments et les besoins). Comment recocela? Vous poursuivez vers les
autres besoins ou vous passez aux demandes, isisagagions...

Vous faites cet exercice tranquillemeralentissez, ralentissez.Ceci peut étre comparée
a une danse. Vous y allez a tour de rdle et coetide respirer. Sans oublier d’arriver a
une demande claire, positive, ici et maintenanigociable.
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