’écoute d’autrui

Quelques points de repere pour une pratique

« La meilleure facon pour une personne de se révéler a elle-méme,
c’est d’étre écoutée par une autre »

Jean-Luc Berger — www.insight-mediations.com



=) En présence d’autrui...

Quand deux personnes sont e Comme le petit prince, chacun habite sa propre
en présence l'une de planéte :
V4
l'autre... « Je suis un corps sensible habité de ressentis, de

désirs et de peurs, de besoins, occupé de pensées
gui vont et viennent... et je ne percois l'autre qu’au
travers de ma fenétre et ses rideaux... »

MES PENSEES

S5 PENSSRS 4

Selgn ma culture et mes
besoins du moment, je suis
plus ou moins sensible aux
informations qui me
viennent du dehors

e « Je suis toujours plus proche de moi-méme que
de lui. Je filtre et j'interprete ce qui me vient de lui

5 a travers mes propres codes, je projette mes

= interprétations sur ce que je ne comprends pas, je

Chacun est le centre suis plus ou moins ouvert a ce qui me dérange...
d’un monde, le sien

e Comment puis-je améliorer la qualité de mon
écoute ? »
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=) Les champs de force en présence

Qu’est-ce qui se joue dans une
relation ?

Il y a mes propres besoins...

Il'y a ceux de la personne que je
rencontre...

Nous ne désirons peut-étre pas
la méme chose au méme
moment.

En tant qu’écoutant, je mets de
coté mes propres besoins,
autant que je peux, pour me
rendre disponible afin de
percevoir ceux d’autrui.

2012

ses désirs

son besoin
d’identité

\4

ses craintes

son besoin

d’altérité

L'écoute d'autrui - J.L.Berger - www.insight-mediations.com

mes désirs

mon besoin
d’identité

\4

mon besoin

d'altérité

mes craintes




m) S'ouvrir au monde de l'autre....

Comment augmenter
l'espace d’accueil ?

Je vous interromps un instant, j’ai
besoin de savoir si je vous ai bien
compris : ce que je pergois en ce
moment c’est que...

..C’est bien¢a ?

2012
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Par une préparation, ou je mets de c6té mes
préoccupation du moment, mes désirs et mes
craintes personnels. Je me rends disponible. Je me
recentre pour me laisser habiter par une confiance
profonde dans mes propres ressources, celles de la
personne que je vais rencontrer et tous les
possibles de la relation qui va s’établir entre nous.

Par une attention sans tension a ce que l'autre
m’exprime, aussi bien dans ses propos que dans
ses attitudes corporelles

Par un accueil inconditionnel de ce qui est
exprimeé

Par des reformulations réguliéres de ce que jai
entendu : je margque des étapes ou je redis a la
personne avec mes propres mots ce que je crois
avoir compris de ce qu’elle a voulu me
transmettre. Je lui demande d’en vérifier
I'exactitude.

Par une vigilance a ce qui se passe en moi, en
I'autre et dans notre relation



=) Pour se préparer a I'écoute...

Je me dispose a écouter une
personne, quelques instants
avant de la rencontrer...

Ci-contre une fagon de le faire :
ce texte peut-étre modifié et adapteé par
chacun en fonction de ce qui lui
convient le mieux.

Il peut étre ensuite enregistré afin d’en
faire un audio-guide personnel a
employer avant un entretien.

Quand j’écoute un audio-guide je n’ai
pas a penser a ce que je dois faire.

Je me laisse seulement guider.

C’est une facon méthodique de se poser
au meilleur de soi-méme.

2012

L'écoute d'autrui - J.L.Berger - www.insight-mediations.com

Préparation a I'écoute d’'une autre personne (8 minu  tes)

Je vais prendre quelques minutes pour me préparer a accueillir et écouter la personne que je vais
rencontrer tout a I’heure. Pour cela je vais commencer par m'accueillir moi-méme, m’accueillir et me
poser dans mon corps, accueillir mon état actuel, déposer ce qui m’occupe, pour me rendre disponible
en vue de cet entretien.

Pour commencer je me mets debout, et avec les mains je vais m’'épousseter rapidement les épaules, les
bras, le thorax, le bas du dos, les jambes I'une apres I'autre... jépoussette, je tapote comme si je
voulais chasser la poussiére. Voila, c’est bien. Maintenant je me redresse, j'écarte légérement les pieds,
je répartis également mon poids sur chacun d’eux, et je me plante la, les yeux mi-clos, pour mieux sentir
ce qui se passe, et je ressens tout mon corps, je relache les épaules, je laisse tomber les bras le long du
corps, j'accueille les points de contact de mes pieds avec le sol.

Je sens la stabilité du sol, le poids de mon corps en appui sur mes pieds.

Je sens ma verticalité.

Je respire tranquillement. Voila, c’est trés bien.

Maintenant, en accueillant les différentes sensations corporelles que cela occasionne, je vais m'assoir
consciemment sur mon siege, ... voila, je m'assois, je me pose, et, en gardant les yeux mi-clos,

je ressens le contact des fessiers avec le siege, le bas du dos, le poids du corps qui se pose, je reste un
instant avec ce ressenti, je I'accueille, je respire tranquillement en ressentant les mouvements du ventre
et du thorax...

Je me rends sensible a mes deux pieds, a mes deux jambes, a mes hanches, a tout mon bassin, je
ressens et j'accueille mon assise, si je peux je décolle mon dos du dossier du siége pour poser ma
colonne bien droite sur cette assise. Les paumes de mes mains se reposent sur mes genoux.

Je remue Iégérement la nuque, comme si je reposais ma téte sur mes épaules détendues, je relache les
machoires, les paupiéres, tout mon visage qui lui aussi se détend, la commissure des lévres se relache .
Voila je me pose la en entier, je sens le calme de mon corps immobile, des pieds jusqu’a la téte,
jaccueille et j'observe ma respiration tranquille...

Dans cet état j'accueille a présent ce qui subsiste peut-étre de tensions dans mon corps, de
préoccupations dans mon mental. J'accueille et je détends, je relache autant qu’il m’est possible, je
laisse le calme et la détente de mon corps gagner peu a peu mon mental. Je laisse les craintes et les
désirs descendre, descendre et se déposer la tout au fond, dans un lieu intérieur de confiance et
d'abandon. Peu a peu s’ouvre et se libére en moi un espace d’accueil pour ce qui est, pour ce qui vient,
pour I'autre et son mystére, pour cette relation qui va s’établir. Je confie cet espace et ce possible a ce
qui est pour moi source de confiance.

Je le fais avec les mots qui sont les miens, de la fagon qui est la mienne...

Voila, c’est bien, depuis cet état, je peux a présent ouvrir complétement les yeux et accueillir calmement
le lieu ou je suis et les présences qui s’y trouvent.

Enfin, je peux m’'étirer, remuer bras et jambes, retrouver de la tonicité... et je me dispose tranquillement
a ce que je vais faire a présent.



=) Pour expliciter la demande

Exploration de la demande
avant de contractualiser
I'accompagnement et
donner du sens a I'écoute.

De quoi s’agit-il
?

Qu’est-ce qui fait
probléme pour
lui ?

Quel est son
besoin ?

En quoi puis-je
lui étre utile ?

2012

Je pose des questions sur
les faits (quoi, qui, ou,
quand, comment... ?)

Dans cette situation, qu’est-ce
qui est difficile pour vous ? En
quoi est-ce un probléme ?
Qu’est-ce qui vous géne ?

Pouvez-vous décrire ce que
serait la situation si ce
probléme était résolu ?

Qu’est-ce qui vous empéche
d’accéder a cette situation

pour le moment ? Qu’est-ce qui
vous manque ?

Qu’attendez-vous de moi ?

Qu’est-ce que vous
attendez de notre travail
aujourd’hui ?
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=) Découvrir le monde de l'autre : exploration

Les question que je me pose e Clarté de I'intention : mon besoin ici et
et celles que je pose... maintenant est seulement de bien comprendre
I’autre (et non pas d’intervenir)

Que ressent- il?

éprouvez dans cette
situation ?

Qu’est-ce que vous J

Qu’est-ce quiale
plus de valeur

pour lui ? Qu’est-ce qui compte le )
O o) plus pour vous dans
© cette situation ?
Quel est son J
besoin principal
en ce moment ? Qu’est-ce qui vous
manque et serait bon
pourvous ? )
Quelles sont ses
représentations ? )
O Qu’est-ce que vous vous
o | dites ?
J

Quelles sont ses
options ?

faire ?

L

Que pourriez-vous }
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m) Questionnement sur les différents niveaux de méconnaissance

2012

Que pergoit- il?

Quel sens est-ce
que cela prend

pour lui ?

Est-ce qu’il
pergoit un vrai
probléme ?

Veut-il résoudre
ce probléme ?

Quelles sont ses
bonnes options ?

Peut-il et veut-il
les mettre en
ceuvre jusqu’au
bout ?

Que se passe-t-il ?
Qu’observez-vous ?
Que ressentez-vous ?

JQu’est-ce que cela signifie pour
— vous ?

Est-ce que cela fait probléme ?
——————_ Quelen est le niveau de gravité a votre avis ?

__—— Est-ce que ces signaux d’alarme peuvent étre J

mieux pergus, mieux compris ou bien disparaitre ?

e

Pensez-vous qu’il soit possible de résoudre
\L ce probléme ?

B
j Pouvez-vous, voulez-vous agir en ce sens ?J

Quelles sont a votre avis les différentes
\L options de solution ? )

] N
/ Quelles sont les options que vous pouvez

mettre en ceuvre par vous-méme ?
De quelle aide auriez-vous besoin ?

-

/ Parmi toutes ces options quelles sont

celles qui vous semble les plus fiables, les
plus adaptées ?

g J

Quelles sont celles que vous choisissez ?

Que décidez-vous ? Quand et comment
allez-vous les mettre en ceuvre ?

\
e - -
Comment pourrez-vous savoir qu’il n’y a plus de
\L probléeme ?
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=) Les postures et interventions de |'écoutant

Dans une relation entre deux personnes adultes, beaucoup d’interventions et

d’attitudes sont possibles de la part d’un écoutant
Selon les circonstances, les besoins de I’écouté et I'objectif de I’entretien, elles

sont a adapter et peuvent étre plus ou moins aidantes.

Confiance croissante

dans les ressources d’autrui

Dépendance Autonomie

Soutenir Autoriser Accueillir
Encourager

Confirmer

Respecter
pleinement

Consoler Aimer
sans

Protéger Informer condition

Confronter Eclairer Proposer des
Conseiller Synthétiser hypothéses Proposer
Inviter  Questionner Liberté
Interroger

Désapprouver

Sécurité Approuver
Prescrire

Faire a sa place
Se substituer

Ordonner

Ecouter
Reformuler

Reconnaitre

Sanctionner _
Faire

pleine

Imposer .
confiance

Inspiré des « attitudes de Porter »
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=) Quand je suis écouté, j'ai besoin...

. d’un climat de calme, de sérénité

. de douceur, de bienveillance, d’un sourire, d’'un acquiescement

e que l'attitude de I'écoutant me signifie sa disponibilité dans la durée

. de confidentialité et, dans certains cas, de savoir a qui je m’adresse

. d’encouragements, d’invitations a m’exprimer, d’ouvertures verbales

e d’intérét de la part de I'écoutant

* dechaises a la méme hauteur

e d’espaces de silence

e d’unregard qui me signifie que je suis compris

e dereformulation (en phase avec mon vécu et non avec celui de
I’écoutant)

e de limiter les espaces de silence pour qu’ils ne deviennent pas
angoissants

e designes de compréhension

e d’aide pour approfondir

* de mots de soutien et d'accompagnement

e de questions qui respectent le fil de mon vécu sans m’en faire sortir
* dedonner du sens a I'entretien

e de percevoir progressivement le fruit de I'entretien

e de ne pas étre parasité par les émotions de I'écoutant

e de ne pas étre agacé par une attitude trop « professionnelle » ou
« appliquée » de I'écoutant qui me priverait de l'authenticité de sa
présence

2012
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= Quand j'écoute quelgu’un, il est bon de...

e pouvoir prendre la bonne distance

e @viter les distractions

* mettre en place un cadre suffisant

e attendre suffisamment avant de questionner

e amener |I'écouté a définir son besoin
e savoir si mon attitude aide vraiment I’écouté ?
* envoyer les bons accusés de réception

e suivre les propos de |la personne et en méme
temps étre attentif au processus, faire du lien avec
ce qui a déja été dit

* ne pas m'approprier le vécu de la personne, ne pas
projeter sur elle mon propre vécu

e @Qviter les affirmations
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