Méthode E.S.P.E.R.E.
Concepts structurants

La relation.

MOT, JE FULS. JE PREFERE
COUPER LA RELATION

CQHUAND JE SEMS QUE LAUTRE PLUTAT QUE bE ME
CELA ME BLOQUE ET ME FERME..  7E NE ME SENS PAS BIEN.

J'AL BESOTIN DE TOLERANCE

POUR ME SITUER.,

ALCRS MOL JE DEVIENS
PLUTAT AGRESSTVE,
CHAQUE FOLS QUE JE
ME PEUX PAS MEXPRIMER
COMME JE LE SENS |

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

Ne pas confondre celui qui s'exprime
avec le probleme dont il parle.

Je dame  BONNE s!-gi :
PAS LASOUPE
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A L'ECOLE ..

MAMaN | MALS ELLE EST | mamad,,  MAIS £EST

y TRES BIEN
pe1| [JE M ENNUIE L EeoLE !

MAMANT NICOLAS

FVEUT FIUS JOUER
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IL EST JUIF, ! AREE QUi ¢
MAMAN / JAL ENVIE D'ETRE Al 0o WL NE
£LouTE BT ENTENDU, MOL, BT BAS

oo QUAND JE TE CONFONDRE LE
b PARLE ! SUET ET LOBJET
- Javas ovene f

QUE !
ELLE MA ENFN
ENTENDL /

Jacques Salomé - Heureux qui communique - Albin Michel
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Ne pas confondre sentiment et relation.

ELLE NE VEUT PAS
CHDLERET  uowotem)
MON BESIR A MOT
QUELLE SOTT HEUREUSE ~EsT QUILS ARRETENT BEIELD';;E!}LI:EEH’!EINH.I-EH
AVEE MOT | DE 5E DISPUTER.. GQUTL PREFERERALT
= r MON DESIR, CEST ME VOTR ALITEE
L) GUIILS S'OCCUPENT POUR WAVOIR
o= UM PEU PLUS DE TOUTE A LUT S

MES BESOINS

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

Différencier désir et besoin.

" PAPA, J'ALBESOIN )

S PEIOOE kst POUR
//"”—"_I:: UN BESOIN OU
C'EST POUR UN DESIR ?

UM DESIR QUE
S'EST TRANSFORME

EN BESOIM |

Jacques Salomé - Heureux qui communique - Albin Michel
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Différencier désir, projet et réalisation.

"ZUT ALORS |
L A PRIS MON BESIR
POUR UNE DEMANDE"

Jacques Salomé - Si je m'écoutais, je m'entendrais - Ed. de 'Homme

Derriére toute peur il y a un désir.

OUT., MALS

MAMAN QUAND JE VIENS

VERS TOT AVEC UNE DIFFICULTE, CEST DIFFICILE
UNE TRISTESSE OU UNME SOUFFRAMNCE, POUR MOT,
JE WE TE DEMANDE PAS JE VOUDRAT TANT
TE REMDRE HEURELX,

BE LA PREMDRE SUR TOL.
A TOUTPRIX |

Jacques Salomé - Heureux qui communique - Albin Michel
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Privilégier I'apposition a lI'opposition.

CHIAMD JE TE RIS GHUAND JE TE RIS
CE QUL MEST PAS BOM CE QUE TTAIME EN TOT,
PO MOT EM TOL, Ol £F QUE JE MAIME PAS
JE ME VEUX PAS DIRE ME CROLS PAS QUE
GHJE TU E5 UNE SORCIERE | JE SUTS LUNATIQUE

Jacques Salomé - Heureux qui communique - Albin Michel

Renoncer a cultiver et a entretenir
des relations de dépendance.
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| AMOUR OFFERT AKX ENBWTS PRUR LEUR |
PEAMETIRE, JUSTEMENT, DE wUs )
QUITTER .. UN Jou | ALoks
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