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Olntoduction

Si l'on pratique « ceil pour ceil, dent pour dent », le
monde entier sera bientot aveugle et édenté.

— MaHATMA GANDHI —

%us les étres humains désirent étre heureux, libres, fiers,
émerveillés, confiants, etc. Aucun d’entre nous n’échappe
pourtant a la souffrance, a la peine, a la peur, a la colére,
aux maladies, aux deuils et a la mort. La non-violence, c’est
s’abstenir volontairement d’agresser les autres lorsque
nous vivons des difficultés.

Lobjectif de ce coffre d’outils est d’aider les personnes
gui ont des comportements violents a choisir, justement,
de s’abstenir d’'user de violence. Le document a été
élaboré a partir des récits de I'expérience de plusieurs
milliers de personnes ayant travaillé a mettre fin a leurs
comportements violents dans leurs relations intimes,
amoureuses, conjugales ou familiales, telles qu'entendus a
I'organisme Via l'anse.

Nous avons retenu ici les informations qui nous sont
apparues étre les plus utiles a la prise de conscience du
probléme; a la décision de changer et a la pratique de |la
communication non-violente.
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itinguoi th violonce
ot s comflls

Les besoins et désirs d'attachement chez les partenaires
sont essentiellement sains et adaptatifs. C'est dans la
facon dont ces besoins et désirs sont exprimés, dans
un contexte d'insécurité percue, que les problémes
surviennent.

— MARIE-FRANCE LAFONTAINE —

ﬂ/ous comblons a travers nos liens avec les autres de
nombreux besoins. Dans la mesure ou n’avons pas les
mémes priorités, ni n'accordons la méme valeur a certains
besoins; dans la mesure également ou nous ne sommes
pas toujours disponibles ou disposé-es a répondre
mutuellement a nos besoins respectifs, les insatisfactions
dans les relations interpersonnelles sont inévitables.

Dans les relations de couple, les possibilités de discorde
sont nombreuses : marques d’affection, relations avec
les ami-es, les parents et les ex-partenaires, relations
sexuelles, partage des taches, dépenses, sorties, etc.

10 COMMUNIQUER SANS VIOLENCE | VIA LANSE



OUTIL

Quels sont les principaux sujets de discorde dans votre
relation?

LES SUJETS JAMAIS PARFOIS  SOUVENT

Les relations avec les ami-es et les
parents

Le partage des responsabilités et des
taches

La contribution financiere de
chacun-e

La sexualité

La consommation de drogue ou
d’alcool

Lutilisation des médias sociaux

Le temps consacré ensemble

La facon de se comporter en public
Lapparence physique et I'habillement
La franchise et 'honnéteté

La possessivité, la jalousie et
l'infidélité

Les opinions politiques

Les rumeurs et les propos rapportés
par des ami-es

Les démonstrations d’affection

Le type de relation (exclusive ou non,
sérieuse ou non, etc)



4 I4 /4

Clonflii chionigue ou conflit honotuel?
Les situations de conflit peuvent permettre d’apprendre a
mieux se connaitre et enrichir ainsi la relation. Idéalement,
suite a un événement, I'un-e des partenaires revient, par
exemple, sur une situation qui a suscité de l'inquiétude,
de la peine ou de la géne; exprime ses besoins et se sent
accueilli-e par l'autre, lui permettant de retrouver un état
d’équilibre (conflit ponctuel). Les situations de conflit
peuvent par contre aussi engendrer un cycle négatif de
réactions et de comportements qui ne permettent pas
d’entente mutuelle, laissant le sujet du conflit ouvert. Au fil
du temps, les mémes sujets reviennent ainsi régulierement
et les conflits ponctuels deviennent des conflits
chroniques.

DIRIEZ-VOUS QUE... NON Ooul

Les situations de conflit peuvent parfois
dégénérer en attaques personnelles.

Les méme sujets de conflit ont tendance a
revenir au fil du temps, sans qu’il soit possible
de trouver un terrain d’entente satisfaisant
pour les deux.

Il n'y a jamais de conflit dans ma relation.

Les conflits se réglent assez facilement, dans
I'écoute et le respect mutuel.
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Yo s dlos cinmations ot bos Styles
tle communication

Dans tous les cas, les situations de conflit sont stressantes.
Le coeur bat plus vite, la gorge se serre; on peut ressentir
un malaise a I'estomac et dans la poitrine, étre tendu-e, etc.
Typiquement, la personne qui adopte un style « poursuite »,
soit celle qui veut étre entendue dans I'expression de son
insatisfaction, de sa déception ou de sa frustration, se
sentira fachée, confuse, exclue, abandonnée, maltraitée,
invalidée, blessée ou ignorée. La personne ayant plutot
un style « évitant », soit celle qui craint les conflits et
les émotions qui s’y rattachent, se sentira pour sa part
menacée, craintive, confuse, coupable, intimidée, étouffée,
vulnérable, envahie ou controlée.

) —— ol

On a observé différentes dynamiques (ou patrons) de
communication au sein des couples lors de différends.

DYNAMIQUE RETRAIT/RETRAIT

Chez certains couples, aucun des partenaires n'exprime
franchement ses émotions et ses besoins. Certains sujets
sont évités, en particulier, lorsqu’ils sont associés a une
charge émotive importante. On panique a I'idée de devoir
en parler. Par crainte d’étre mal accueilli-e, jugé-e ou
rejeté-e, on se referme. On peut aussi avoir peur de blesser
ou de décevaoir.

COMMUNIQUER SANS VIOLENCE | VIA LANSE 13



Source : Dugal, 2021

On se prive ainsi de support, de soutien; on ne fait pas
équipe. Avec le temps, on peut s’éloigner de plus en plus.

DYNAMIQUE DEMANDE/RETRAIT

Chez d’autres couples, un-e des partenaires a tendance a
exprimer ses insatisfactions et I'autre a ressentir un grand
inconfort dans I'échange, avec une tendance a demeurer
passif-ve.

Avec le temps, la personne en demande, nayant pas de
réponse, peut avoir tendance a se répéter, a insister et a
se montrer impatiente alors que la personne en retrait se

1. DEMANDE 2.RETRAIT

Je ne sais pas quoi faire pour
améliorer la situation et j’ai peur
d’empirer les choses.

Il'y aun probleme, il
faut changer la situation !

» Vit des émotions négatives

» Améne un sujet difficile au » Vit des émotions négatives
partenaire » Tente d’éviter le sujet
3. DEMANDE 4.RETRAIT
» Besoin non comblé » Emotions négatives augmentent
» Emotions négatives » Peut percevoir les demandes
- augmentent comme étant exagérées
“W, Nouvelle tentative d’amener » Peut vouloir aborder le sujet
le sujet mais inquiétude de I'impact sur la

relation ou sentiment d’étre inadéquat
5. DEMANDE

» Besoin encore non comblé
’ » Emotions négatives augmentent encore
\’ » Nouvelle tentative d’'amener le sujet
“S -enparlant plus fort, en utilisant des
mots négatifs pour faire réagir I'autre

POSSIBILITE DE
VIOLANCE CONJUGALE
PERPETREE

QUE SE PASSE-T-IL APRES ?

» Partenaire qui se retire peut exploser (impression d’'étre placé dans un coin)
» Partenaire qui se retire encore plus
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sent, de son c6té, de plus en plus envahie et impuissante.
La relation est généralement insatisfaisante pour les deux.

Les comportements de contréle et de violence sont
fréquents chez les couples aux prises avec ce patron de
communication.

e La violence peut y étre exercée dans le but
d'imposer un point de vue ou une facon de faire a
l'autre.

e Laviolence peuty étre exercée dans le but de forcer
I'autre partenaire a mettre fin 3 ses demandes ou a
ses exigences.

BLAME MUTUEL

Enfin, chez d’autres couples, les demandes de 'un-e et
de l'autre ont tendance a susciter systématiquement des
comportements d’opposition et de défense. Chacun-e est
certain-e d’avoir raison et que tout est |la faute de l'autre.
Le moindre sujet peut entrainer une escalade.

Le couple n'est pas un espace sécurisant. Les besoins
d’affection, de soutien et de chaleur ne sont pas
comblés de facon satisfaisante. Ici encore, la violence
est fréquente : on cherche a imposer par la force la
satisfaction de nos désirs, de nos attentes et de nos
besoins.

SOUTIEN MUTUEL

D’autres couples arrivent a résoudre leurs différends sans

COMMUNIQUER SANS VIOLENCE | VIA LANSE 15



trop de difficultés. Les deux partenaires peuvent exprimer
leur désaccord, ponctuellement (sur un sujet précis) et
faire valoir leur point de vue. Léchange permet d’en arriver
a un réglement satisfaisant pour les deux partenaires.
Les conflits n'engendrent pas de cycle de réactions et de
contre-réactions qui aggravent les difficultés initiales.
Les conflits ne se transforment pas en lutte, ni en abus de
pouvoir. lIs se vivent sans violence. Chacun-e est heureux-
se de contribuer a la satisfaction des besoins de l'autre;
chacun-e bénéficie du soutien apporté par l'autre et en
reconnait la valeur.

16 COMMUNIQUER SANS VIOLENCE | VIA LANSE



DIRIEZ-VOUS QUE...

Lorsque quelque chose me déplafit,
j'exprime franchement et directement mon
mécontentement & ma-mon partenaire.

Jarrive difficilement a demeurer calme. Jai
tendance a exprimer mes insatisfactions a ma-
mon partenaire sous forme de reproches et de
blames.

Je me sens rarement compris-e par ma-
mon partenaire lorsque j'exprime mes
insatisfactions et mes frustrations.

J'ai tendance a chercher a imposer mes facons
de voir et de faire a ma-mon partenaire.

Les situations de conflit ont tendance a
engendrer une escalade de reproches mutuels
et de contre-attaques.

On tente tous-tes les deux d’avoir raison et de
gagner, sans vraiment s’écouter et se sentir
compri-se.

Je n‘exprime pas facilement mes besoins et
mes émotions a ma-mon partenaire. Je préfére
éviter les sujets qui pourraient entrainer des
conflits.

Lorsque ma ou mon partenaire exprime des
insatisfactions, je suis rapidement sur la
défensive; je tente de changer de sujet, de faire
de ’lhumour ou de minimiser.

Nous n‘avons jamais de conflit.

Nous sommes tous-tes les deux capables de
nommer les irritants et de régler nos différends.

NON

oul

COMMUNIQUER SANS VIOLENCE | VIA LANSE
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O cbt-ce que la viotonee?

(Il est important de) reconnaitre le besoin de protection
des étres humains sans en faire des victimes, sans
consideérer la faiblesse comme une défaillance.

FRrRANCOISE VERGES

g!a violence, c’est agir contre une personne, en usant de
la force, de maniere a l'obliger a quelque chose. La violence
est le contraire de I'action bienveillante.

La violence dans les relations intimes, amoureuses,
conjugales ou familiales peut se présenter sous plusieurs
formes : verbale, écrite ou physique, et blesser sur
plusieurs plans : psychologique, sociale, économique,
sexuelle et physique.

La violence porte atteinte aux droits des personnes.
Chaque personne a droit a la vie, a la sécurité, au respect
de son intégrité, a la dignité et a I'honneur.

18 COMMUNIQUER SANS VIOLENCE | VIA LANSE



Heconnaitie bo photlome

Il se peut que, pour protéger I'image de soi - ou pour tenter
d’éviter les conséquences de nos comportements violents,
il soit difficile de reconnaitre notre propre usage de
violence. Il n'est jamais facile de reconnaitre nos torts ou
nos mauvaises habitudes. Nous pouvons ainsi étre tenté-
es de nier le probléme ou de le minimiser, notamment en
considérant notre usage de violence comme quelque chose
de légitime ou de nécessaire. Or, tant qu’on ne reconnait
pas un probléme, il va continuer a faire partie de notre vie.
Nous suggérons donc, au départ de la démarche, de faire
un tour d’horizon des comportements de violence et de
controle, de maniére a faire le point.

AUTOEVALUATION DES COMPORTEMENTS DE
VIOLENCE ET DE CONTROLE

IL M’EST ARRIVE AVEC MA-

MON PARTENAIRE DE... JAMAIS

Employer un ton de voix
méprisant, arrogant ou agressif

« Péter les plombs » quand
quelque chose me contrarie

« Piguer une crise » chaque fois
qgu’'on m'adresse des reproches

Exprimer ma colére ou ma
frustration par des cris

Faire des critiques en rabaissant
I'autre personne

Faire des gestes menacants a
I'endroit de 'autre

COMMUNIQUER SANS VIOLENCE | VIA LANSE 19



IL M’EST ARRIVE AVEC MA-

MON PARTENAIRE DE... JAMALS

Donner des ordres, exiger

Tenir des propos racistes,
sexistes, homophobes

Bouder la personne

Prendre des décisions qui
impliquent l’autre, sans son
consentement

Tenter d’'imposer mon point de
vue par laforce

Ridiculiser ou rabaisser I'autre en
public

Claquer des portes, frapper des
objets ou des murs

Tenter d’empécher ['autre
personne de faire des activités qui
sont importantes pour elle (loisirs,
travail, sorties) ou de fréquenter
qui elle veut

Tenter de controler I'lapparence
de l'autre, son allure, ses
vétements

Fouiller ses textos, ses applis, ses
courriels, ses objets personnels

Surveiller, suivre ou espionner
l'autre

Empécher 'autre personne de
disposer librement de ses biens
ou de dépenser comme elle
I'entend

S’approprier les objets de l'autre

Bousculer physiquement
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IL M’EST ARRIVE AVEC MA-

MON PARTENAIRE DE... JAMALS

Insister pour obtenir des
comportements sexuels non
désirés (y compris de regarder
des films pornos)

Imposer des gestes de nature
sexuelle

Menacer de diffuser des photos/
vidéos intimes de 'autre

Diffuser des photos/vidéos
intimes de I'autre

Atteindre a la réputation,
propager des rumeurs ou accuser
faussement

Lancer des objets vers l'autre

Menacer avec un objet ou une
arme (y compris conduire de
maniére dangereuse)

Pousser, retenir ou secouer l'autre
Donner une tape
Donner un coup

Prendre ala gorge

Frapper avec un objet ou une
arme

Empécher l'autre de quitter les
lieux

Menacer de mort

Menacer de suicide (par ex., en
cas de rupture)
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IL M’EST ARRIVE AVEC MA-

MON PARTENAIRE DE... JAMALS

Ne pas respecter la volonté de
I'autre de prendre ses distances
ou de rompre; envoyer des
messages a répétition ou se
présenter en sachant que l'autre
ne veut pas nous voir

Menacer de m’automutiler (ou
m’automutiler et le montrer dans
le but de faire culpabiliser 'autre)

Avoir des rapports sexuels avec
d’autres personnes par vengeance

22 COMMUNIQUER SANS VIOLENCE | VIA LANSE



Woulguoi changer?

Aimer c'est souvrir a la réalité de I'autre, tel qu'il est,
sans chercher a le rendre conforme a nos attentes, c’est
I'encourager dans sa voie, méme si elle n'est pas la notre,

tout en respectant et exprimant nos besoins propres,

bien entendu.

IsABELLE FiLLIOZAT

g!a violence engendre toujours des répercussions
négatives, méme lorsque nous ne les voyons pas
immédiatement. Les blessures qu’elle inflige créent chez
les personnes qui la subissent un état de mal-étre, parfois
méme des traumatismes qui, a leur tour, nous affecteront,
d’'une maniére ou d’une autre. Si la violence peut procurer
des gains a court terme, le prix a payer est toujours une
atteinte aux liens de confiance et de respect avec notre
entourage.

Lusage de violence ne nous permet pas de se retrouver
en paix, d’'étre fier-ére de soi, confiant-e, de savoir qu’on
mérite le respect des autres et qu’on peut susciter leur
bienveillance et leur affection. La violence engendre plutét
un cycle de frustrations et de craintes.

Le non-respect des droits fondamentaux d’autrui est
contraire aux lois et peut engendrer des conséquences
légales lourdes. Les agressions physiques et sexuelles,

COMMUNIQUER SANS VIOLENCE | VIA LANSE 23



les menaces a la sécurité et a la vie, la séquestration, le
harcélement et la diffamation sont notamment des actes
criminels.

Encore une fois, il arrive souvent qu’on ne voit pas bien
les conséquences de nos actes. Soit, on ne les consideére
gu’a court terme (résultats apparents immédiats), soit on
ne voit les conséquences que pour soi en ne tenant pas
compte des conséquences chez les autres (a court et a plus
long terme). Nous proposons donc un tour d’horizon des
conséquences découlant de la violence, de maniére a bien
saisir 'ensemble de la situation.

AUTO-EVALUATION DES IMPACTS NEGATIFS DE LA
VIOLENCE DANS MA VIE

CONSEQUENCES NEGATIVES POUR MOI-MEME

En repensant a certains de mes comportements violents,
jeressens de la honte

Jen‘arrive pas aréparer les torts causés par mes
comportements violents

Je me rends compte que la violence ne régle pas mes
problémes de maniére durable

Je crains des répercussions légales a cause de mes
comportements

J'enviens a étre obsédé-e par les comportements de
I'autre (jalousie, surveillance, etc.)

Je me maintiens régulierement dans la colére et dans des
pensées hostiles face aux autres

Je manque d’affection, de douceur, d’harmonie, de chaleur,
de reconnaissance...

Je n'arrive pas a accepter la critique et, par conséquent,
I’'autre personne ne sent pas comprise, ni respectée

24 COMMUNIQUER SANS VIOLENCE | VIA LANSE



CONSEQUENCES NEGATIVES POUR MOI-MEME

Je crains régulierement d’étre quitté-e, rejeté-e ou
abandonné-e

J'ai parfois peur de moi-méme

CONSEQUENCES NEGATIVES POUR MON ENTOURAGE

Suite a la violence subie, ma ou mon partenaire...
réagit par de I'hostilité ou du ressentiment

est anxieuse, inquiéte, triste, dépressive

marche sur des ceufs avec moi; n'a plus pleinement
confiance

a porté plainte pour faire valoir ses droits
s’éloigne de plus en plus de moi

a subi des traumatismes

a pris ses distances ou songe a mettre fin a la relation

s'oublie et renonce a des activités par crainte de mes
réactions (ami-es, contacts, loisirs, fréquentations, famille,
travail ou autre)

Ne s’exprime pas pleinement en ma présence, par crainte
de mes réactions

COMMUNIQUER SANS VIOLENCE | VIA LANSE 25



CONSEQUENCES NEGATIVES POUR LES ENFANTS

Si la personne a des enfants...

imitent mes comportements violents
vivent de I'anxiété, de I'insécurité
me craignent

ressentent de la honte ou s’isolent
ont subi des traumatismes

ont des problémes de santé physique (retards de
croissance, allergies, maux de téte, maux de ventre, etc.)
pouvant étre causés par la violence

ont des problémes psychologiques (troubles du sommeil

ou de I'alimentation, tentatives de suicide, faible estime de
soi, difficultés d’apprentissage, difficultés de concentration,
difficultés scolaires, etc.) pouvant étre causés par la
violence

ont des problémes comportementaux (abus de drogue,
délinquance, abus d’alcool, fugues, prostitution, placement.
troubles de comportements, etc.) pouvant étre causés par
la violence
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Hemelthe en quostion nes
fruusios cigyances

La faculté que nous avons de nous manipuler nous-
mémes pour que ne vacille point le socle de nos
croyances est un phénomeéne fascinant.

— MURIEL BARBERY —

G4u début d’une relation, nous désirons étre en harmonie
avec l'autre. Avec le temps, des frustrations ou des
insatisfactions apparaissent dans toutes les relations.
Il peut arriver que le désir d’harmonie fasse alors place a
un désir de contréle; gu’au lieu de trouver des facons de
combler mutuellement et librement nos besoins, nous
mettions en place des moyens pour tenter d’imposer
nos facons de voir et nos désirs. Avec le temps, le désir
d’harmonie devient de plus en plus difficile a satisfaire,
la violence ayant occasionné des blessures qui ont elles-
mémes engendré de la méfiance et de I'éloignement.
Le désir de contréole nous éloigne de plus en plus de la
satisfaction réelle de nos besoins d’harmonie, de paix et de
confiance. La violence devient cyclique.

Les excuses qu’on se donne a soi (et qu’on donne aux
autres), suite a nos comportements violents, entretiennent
la croyance que la violence peut étre justifiée. Tant qu’on
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estime que nos comportements sont justifiés, on ne
change pas. Or, nos croyances a l'effet que la violence est
justifiée s’appuient presque toujours sur une mauvaise
interprétation de la réalité.

Les prochaines questions visent a susciter une remise en
question des principales croyances entretenues en lien
avec l'usage de violence.

AU,TO'EVALUATION DES CROYANCES ASSOCIEES
A L' USAGE DE VIOLENCE

A LA SUITE D’UN GESTE DE VIOLENCE, IL

M’EST ARRIVE DE CROIRE QUE...
Ce n'était pas grave

Je devais réagir en réponse aux attaques de
I'autre; je devais contre-attaquer

C’était la meilleure facon, ou la seule, d’'obtenir
une réponse a mes besoins

C’était la faute de I'autre (« m’a provoqué(e) »,
« m'acherché(e) »)

La violence est normale dans certaines
circonstances

C’était nécessaire pour éviter de perdre la face
J'étais trop en colére, ca a débordé

C’est parce que j'avais consommé

C’est a cause d’un probléme de santé (physique

ou mentale)

C’est une facon normale de faire régner l'ordre
et ladiscipline
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A LA SUITE D’UN GESTE DE VIOLENCE, IL

M’EST ARRIVE DE CROIRE QUE...

Je devais faire ressentir a l'autre ce qu'elle - ou
il - me faisait vivre

C’était un trop plein, une accumulation

C’était une réaction impulsive, hors de mon
controle

OUTIL DE
REFLEXION

Nos croyances ne sont parfois pas fondées sur une
estimation juste de la réalité. Les excuses qu’'on se donne,
que ce soit pour tenter de limiter les conséquences
négatives découlant de nos comportements ou pour
protéger notre image de soi (« je suis une bonne
personne ») peuvent grandement nuire a notre capacité a
bien nous adapter aux situations. En réalité, reconnaitre
nos torts facilite notre capacité a nous voir comme une
bonne personne et a étre vu-e comme tel-le par les autres.

Voici un certain nombre de questionnements utiles a une
remise en question de nos croyances irréalistes :

Suis-je en mesure d’estimer correctement les impacts de
mes comportements chez les autres ? Est-ce que je tiens
compte des impacts a plus long terme ? Quels sont-ils ?
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CROYANCE ERRONNEES REALITE

Du moment que j'ai ce que

je veux dans mon couple au

final, je suis satisfait-e.

Admettre mes erreurs me
rend faible.

Je ne peux pas me
contréler quand je suis en
colére./ Jaile droit d’étre
en colére doncj'ai le droit
d’agir ainsi.

Je suis pas responsable de
ce que je fais quand je suis
en colére.

Je suis en colére c'est tout,
y arien a chercher.

J'étais saoul-e/gelé-e, c'est
pas ma faute.

Si je suis violent, il/elle va
bien finir par comprendre.

Les résultats de ma violence ne
combleront jamais mes besoins
d’amour, de sécurité, et d’affection.
La peur n'est pas de I'amour.

Etre controlé-e par ma honte est
une faiblesse. Admettre mes erreurs
montre que je suis responsable,
honnéte, et me permets de
m’'améliorer.

La colére est une émotion, la
violence est une action. Si je ne

peux pas controler mes actions a
cause de mes émotions, il y aun gros
probléme.

Tout le monde est toujours
responsable de ses actions (sauf
problémes neurologiques ou
psychologiques graves)

La colére est une émotion
secondaire, qui cache presque
toujours autre chose : tristesse,
honte, peur, culpabilité. Elle cache
également un besoin, gu’il me faut
identifier pour aller mieux.

Tout le monde est toujours
responsable, méme apres avoir
consommé. Des millions de
personnes consomment chaque jour
sans devenir violentes.

La violence n'est pas un moyen

de communication. Au mieux, la
violence communique une intensité,
mais sans aucun indice du sentiment
qui est si intense (tristesse, peur,
jalousie, honte) ni description du
besoin que je cherche a combler.

30
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CROYANCE ERRONNEES REALITE

Mon/ma mére/mes parents  Est-ce le couple que tu veux? La vie
faisai-en-t ca et personne que tu veux pour tes enfants?
n'est mort.

()S)' :% \i

Nos croyances sont des habitudes mentales. Il se peut
gu’on mette du temps a chasser ces habitudes. Les
pensées qui justifiaient a nos yeux notre usage de violence
reviendront régulierement dans les semaines et méme,
dans les mois a venir. |l est nécessaire, a chaque fois
gu’elles surgissent, de prendre du recul et de continuer a
se remettre en question. Le fait d’en parler a une personne

de confiance peut aider grandement a entretenir I'esprit
critique nécessaire au changement.
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AUTO-EVALUATION DE LA MOTIVATION AU
CHANGEMENT

En mettant fin 3 mes comportements violents, quelles
seraient les conséquences positives?

CONSEQUENCES NEGATIVES POUR LES ENFANTS

Je recevrais davantage d’affection et d’amour
Mes proches se sentiraient plus en sécurité

Mes proches n'auraient plus peur de moi

Les liens avec mon entourage seraient meilleurs
Je serais un meilleur exemple pour mes enfants
Je serais fier-ere de moi

Je me sentirais en paix avec moi-méme

Je me sentirais moins souvent coupable

Mon/ma partenaire se sentirait mieux

Notre relation de couple serait plus harmonieuse

Je n'aurais pas d’ennui avec le systéme judiciaire
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9uk oir conumenoss?

Si tu réussis a paraitre devant les autres ce que tu
souhaiterais étre, c'est tout ce que peuvent exiger de toi
les juges de ce monde.

— ANNAH ARENDT —

('@hanger un comportement qui est devenu une habitude
n'est jamais facile. Nous avons tendance a répéter
inlassablement les mémes gestes face a des situations qui
se ressemblent ou au contact d’émotions similaires.

Au début d’'un processus de changement, on reconnait
un inconfort découlant de nos comportements. Ensuite,
on reconnait peu a peu (parfois subitement, suite a un
incident marquant) nos comportements comme étant un
probléme en soi. Plus le probléeme nous dérange, plus on
choisira de se mobiliser pour y mettre fin. Arrive alors la
décision de changer et de se dire a soi-méme : Je m’'interdis
dorénavant d’user de violence.

Cette décision est suivie par I'exploration de nouveaux
comportements et permet I'acquisition progressive de
nouvelles compétences. On sait que ce processus peut
se faire seul mais qu’il est beaucoup plus facile quand
on recoit une aide extérieure. Le fait d’en parler a une
personne de confiance et d’étre soutenu-e dans cette
démarche peut étre extrémement utile pour nous aider ay
arriver.
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Source : Le Pont du Suroit

YWhooossus de changement

Au début, tout changement demande des efforts, sans
pour autant donner rapidement des résultats satisfaisants.
Il est nécessaire de persévérer. Plus on pratique, plus ca
devient facile. Avec le temps, les résultats seront de plus en
plus satisfaisants et les efforts a fournir de moins en moins

grands.
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Clliol mef fustiations
ot ek nsatisfuctions

Ce qui trouble les étres humains, ce ne sont pas les
choses, mais les jugements qu'ils portent sur ces choses.

— EPICTETE —

@uand nous choisissons de mettre fin a la violence, la
premiére étape est d’apprendre a interrompre le cycle de
nos habitudes de réaction a la frustration.

La colére est une des émotions que nous ressentons
lorsque nous sommes insatisfait-es. Elle est toujours
dirigée contre ce qui nous apparait étre, a tort ou a
raison, la cause de notre insatisfaction. En elle-méme, la
colére n'entraine pas la violence. Cependant, si nous ne
choisissons pas de gérer cette colére efficacement, en
demeurant respectueux-se des autres, la violence risque
d’apparaitre a nouveau.
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Hefleolis avant dogis

Il peut arriver que nos
émotions soient si
intenses gqu’on ressente
un sentiment d’'urgence.
Réagir de fagcon impulsive
nous empéche de prendre
le temps qu’il faut pour
réfléchir convenablement
a la situation et de faire des
choix constructifs. Or, plus
I'’émotion est intense, plus il est difficile de réfléchir, d’ou
I'importance de se donner un peu de temps pour retrouver
toute notre capacité de jugement.

La premiére action a mettre en place pour briser I’habitude
du recours a la violence et de reconnaitre nos indices
d’agressivité et de s'empécher d’agir, en prenant un temps
d’arrét.

Avec le temps, je pourrai acquérir de nouveaux moyens
d’exprimer mes besoins ou de |lacher prise par rapport
a des attentes irréalistes mais, pour l'instant, je dois
simplement me retirer et tolérer a 'intérieur de moi
le mal-étre ressenti. Les indices d’agressivité peuvent
différer d’'une personne a l'autre. Il peut s’agir d'émotions
ressenties (mal-étre, détresse), de sensations physiques
(sueurs, palpitations), de pensées (hostiles, de colére ou de
rage) ou de comportements (agitation, besoin de bouger).
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Woios su colbie

JASSUME MES
RESPONSABILITES

Ce que jefais

1. Jem'exprimeen«JE» @

2. JESUISOKETTUESOK

3. Possibilité de bonne
résolution du conflit

4. Objectivité

5. Ouverture al'autre

Quand je suis OK et I'autre
OK, j'utilise des stratégies
de communication.

> Souplesse

> Compromis

> Négociation

> Je valorise

Ce qu'il faut faire !

PRENDRE DU RECUL
6. LATENSION MONTE @
7. Difficulté a étre objectif

8. Tendance a agir avec
impulsivité

9. Jeprojette sur l'autre, je
critique, je blame et j'accuse

10. Possibilité de
comportements dangereux

ATTENTION! DANGER!

Jutilise des stratégies
pour me calmer. Je
nomme mes émotions et
mes besoins. J’écoute !

Ce gu'’il faut faire !

11. RISQUE ELEVE DE @
BLESSURES

12. Distorsion de la réalité

13. Colére amplifiée et excessive

14. LAbsence de raisonnement

15. Controéle et domination

JedisNON ala

violence. J'évite de
prendre des décisions. Je
me retire et reporte le
dialogue. J'utilise des
techniques pour
retrouver mon calme. Au
besoin, je fais appel aun
centre de crise.



egmm colbie
Que se passe-t-il dans mon corps ?
Jidentifie les signes de tension :

> Je commence a bouillir. > L‘accélération des battements
> Le ton de voix de coeur
> Tremblements

OUTIL SUGGERE

J'imagine un thermomeétre, sur une échelle de 0 a 10. Disons
que le degré 10 représente la plus grande frustration de ma
vie et que O représente 'état de bien-étre le plus puissant
que j'ai ressenti dans ma vie.
> A quel degré se situe, pour moi, la zone dangereuse ?
> A quel degré dois-je me retirer pour prendre le temps de
me calmer?




Yo phocessus de ln

La violence trouve sa source dans l'attitude intérieure
que nous adoptons lorsqu’un (...) différend se manifeste;
si notre objectif est de I'emporter sur I'autre et non
de rechercher avec 'autre une position commune, la
violence s’introduit.

— ALBERT JACQUART —

@our mieux éviter la violence, il est utile de voir quelles
étapes risquent de nous y conduire. La violence n’est pas
un automatisme, un comportement qui se mettrait en
action sans que nous ne puissions rien y changer. Nous
allons tenter de voir ici de quelle maniére le processus de
frustration se manifeste.
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Yo iovessus de by fustiation

APPRENTISSAGES

PIEGES

Sauter trop vite aux
conclusions

Entretenir des attentes
irréalistes

Prendre nos désirs pour
des ordres

Croire l'autre responsable
de mes besoins et de mes
émotions

Croire que mon bien-étre
dépend uniquement de
l'autre

Difficulté a tolérer la
contradiction ou la
frustration

N’étre attentif-ve qu'd la
colére, sans voir les
émotions sous- jacentes
(inquiétude, honte, peine...)
Entretenir la colére par des
ruminations et le
ressentiment

Ne pas savoir identifier nos
besoins réels (par exemple,
de sécurité, d'engagement,
de considération)

Agir impulsivement, sous
le coup de I'émotion, sans
réfléchir aux
conséquences

Réprimer toute forme
d'action, par crainte des
conflits

Choisir une stratégie mal
appropriée au contexte
(par exemple : plaire a tout
prix, fuir, compenser,
s'imposer)

Ne pas prendre le temps
de mesurer les
conséquences d long terme
Ne voir les conséquences
que pour soi, sans
considérer les autres

OBSERVATION DE LA
SITUATION

Nous sommes constamment attentifs-ves a ce qui se
passe autour de nous. Nos sens percoivent une
grande quantité d’'informations que nous décodons
rapidement. Nous interprétons les événements, en
fonction de notre histoire, de nos apprentissages, de
nos perceptions et de nos croyances. Notre
mémoire nous sert de guide pour interpréter ce qui
se passe autour de nous et classer les informations
selon qu'elles nous semblent participer, ou non, a
satisfaire nos besoins.

EMOTIONS

Lorsque nous percevons des informations que nous
jugeons, a tort ou a raison, menagantes pour notre
bien-étre, notre corps réagit immédiatement. Nous
ressentons alors des émotions désagréables : peur,
peine, honte ou colére, d'une intensité variable.
Ces émotions agissent, en quelque sorte, comme
une sonnette d’alarme de facon a ce que nous
agissions pour retrouver un état de bien-étre.

CHOIX D’UNE STRATEGIE
D’ACTION

Nous choisissons alors, parmi les moyens d’action
gue nous connaissons, celui que nous croyons étre
la le plus approprié de facon a rétablir notre
bien-étre. Certains peuvent nous aider a répondre
a nos besoins (constructifs), d’autres ne nous
permettent pas nécessairement d'y arriver. Selon
I'intensité des émotions, le choix peut-étre plus
irréfléchi et automatique que mesuré et rationnel.

ACTION

Nous mettons en application la stratégie qui nous
semble étre la plus appropriée.

REEVALUATION

Nous évaluons ensuite I'impact de notre action sur
la satisfaction de nos besoins. Nous avons
cependant parfois tendance a ne tenir compte que
des résultats immédiats de notre action. Il arrive
également qu'on ne tienne pas compte des effets
sur les autres ou que l'on ne sache pas les
reconnaitre.

Reconnaitre mes
déclencheurs et mes
vulnérabilités (par exemple, a
I'abandon, d la trahison, a
I'humiliation...)

Remettre en question mes
fausses croyances Distinguer
les attentes, les désirs et les
ordres

Bien saisir les émotions des
autres et leur facon de
comprendre ce qui arrive

Reconnaitre les émotions
dont on a tendance a se
couper (par ex. la peine, la
honte ou la peur)

Se reconnecter a I'ensemble
de nos émotions Mettre des
mots sur nos besoins

Etre capable de sortir des
situations de rumination et
de ressentiment

Reconnaitre ma
propension a réagir de la
méme maniére, méme
quand le moyen est peu ou
pas efficace, ou qu'il est
inapproprié

Me donner les moyens de
contréler mon impulsivité
Développer de nouvelles
habiletés de
communication

Savoir reconnaitre ce sur
quoi je peux avoir du
pouvoir

Faire des deuils et Idcher
prise lorsque la situation
est hors de mon contréle

Apprendre a me connditre et
d mieux respecter mes
valeurs

Souvrir a lautre, étre a
I'écoute



Ol fiuse ntoipricitol bos
Sl

L'éclat du soleil n'est jamais obscurci par les nuages qui
le dissimulent a nos yeux.

— MATTHIEU RICARD —

Yes attontes dopues

bﬂ/ous nourrissons a I'égard des autres bon nombre
d’attentes plus ou moins conscientes. Nous nous attendons
a ce que les autres agissent de telle ou telle maniére,
conformément a la fonction ou au réle que nous leur
attribuons et en présumant que c’est, en quelque sorte,
leur devoir d’agir ainsi.

Les conflits concernant les taches domestiques ou la
jalousie sont des exemples de difficultés liées a des
attentes envers les autres. On s’attend a ce que l'autre se
charge de telle tache et I'accomplisse de telle maniére; que
I'autre se comporte envers autrui de telle facon et envers
nous de telle autre facon...
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OUTIL SUGGERE

Lorsque je suis décu-e ou choqué-e par le comportement
de quelqu’un, je peux prendre le temps de réfléchir avant
d’agir et me poser quelques questions :

Est-ce que mes attentes sont réalistes?

Tiennent-elles compte de la volonté, de la capacité, des
droits ou de la disponibilité de 'autre ?

Est-ce quelque chose que je peux faire par moi-méme, ou
obtenir d’'une autre maniere?
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et desiid fustics

Il arrive également que nous attendions des autres gqu’ils
satisfassent nos désirs et méme qu'ils devinent nos désirs,
sans qu’on ait besoin de les leur formuler.

Il est irréaliste de croire que les autres peuvent deviner
nos désirs et nos attentes, pour la simple raison qu’ils ne
sont pas nous, qu’ils ont un vécu et une histoire différente.
Il est également irréaliste de croire que les autres sont
obligé-es de satisfaire nos désirs, nos attentes ou nos
demandes.

Des malontondus

Il peut également arriver que la communication avec
I'autre soit faussée par une perception erronée et une
mauvaise compréhension du comportement de 'autre.
Il peut arriver que nous nous fassions des idées sur la
situation et que ces idées soient, en réalité, complétement
fausses.
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OUTIL SUGGERE

Au lieu d’interpréter injustement les attitudes ou les
propos de l'autre personne, je peux clairement lui
demander ce qui I'anime et la motive. Je peux demander
des précisions sur le sens de ses propos ou de ses actions.

Une autre facon d’y arriver est de lui faire part de nos
perceptions et de lui demander si c’est réellement ce
gu’elle voulait communiquer.

Dot pidiunds

Un préjugé, c’est une étiquette, généralement négative,
sur une personne, entrainant le risque de ne voir cette
personne qu’a travers une vision réductrice. Communiquer
avec 'autre dans ces conditions n'engendre généralement
qgue de I'incompréhension.

La tendance a chercher - et a désigner un coupable,
lorsque nous sommes frustré-es semble parfois étre
une facon rapide de vouloir régler un différend. Mais, en
attaquant directement la personne, son image, sa valeur,
son estime d’elle-méme, nous risquons de susciter des
attitudes défensives, ce qui ne rendra certainement pas

cette personne mieux disposée a nous venir en aide.
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Yes ssicatypes

Un stéréotype, c’est un préjugé envers une personne a
partir de I'appartenance de cette personne a un groupe
social en particulier. Par exemple, croire que les femmes
(donc toutes les femmes) sont trop émotives, illogiques
ou frivoles; que les hommes (donc tous les hommes)
sont insensibles, durs et violents, reléve du préjugé.
Plusieurs groupes sociaux font ainsi I'objet de croyances
stéréotypées, selon I'age, l'origine culturelle, l'orientation
sexuelle, le genre, ou la classe sociale.

La question n’est pas de savoir ici s’il y a, ou non, des traits
plus spécifiques a certains groupes sociaux, mais de se
souvenir que chaque personne est unique et ne saurait se
réduire a un stéréotype. Les étres humains sont complexes
et chaque personne est unique. Les stéréotypes ont le
méme défaut que les préjugés : ils limitent notre capacité
de réfléchir par nous-mémes. Les injustices et les violences
commises ne sont souvent que le résultat de I'escalade de
conflits engendrés ou amplifiés par des préjugés et des
stéréotypes.
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Contrairement a la croyance populaire, il n’y a pas
de danger a nous laisser guider par nos émotions. Au
contraire. Nous fier a elles nous assure de faire des choix
pertinents qui tiennent compte de I'ensemble de notre
personne.

— MicHELLE LARIVEY —

%n peu a la maniére des sens (la vue, I'ouie, I'odorat,
le golt et le toucher) qui nous informent de la réalité
physique, les émotions sont des expériences qui nous
informent de la réalité psychique. Nous ressentons
constamment des émotions.

Souvent, nous n'y sommes attentifs-ves que lorsqu’elles
sont trés intenses, subites ou déplaisantes. Les émotions
nous permettent d’étre informé-es du degré de
satisfaction de nos besoins et d’en tenir compte. Il est donc
important de prendre le temps de les ressentir et de les
reconnaitre. Nos émotions sont I'indice de la satisfaction,
ou de l'insatisfaction, de nos besoins.

Lorsque nos émotions traduisent de l'insatisfaction, elles
sont pénibles a ressentir. Nous risquons alors d’étre tenté-
es de s’en couper et de ne pas en tenir compte. Pourtant,
ces émotions inconfortables sont importantes. Elles nous
réveélent que quelque chose ne va pas; que nos besoins
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ne sont pas comblés. En tentant de nous couper d’une
émotion, nous risquons, par ailleurs, de la transformer en
malaise physique : agitation, tics, énervement, nervosité,
fatigue, tensions...

Nous risquons également de confondre nos émotions
avec les jugements que nous portons sur les gestes des
autres. C'est ce qui arrive, par exemple, quand on dit qu’on
se sent délaissé-e, exclu-e, trahi-e, trompé-e, maltraité-e,
rejeté-e, abandonné-e, négligé-e... Nous faisons reporter la
responsabilité de nos émotions sur les autres sans arriver a
les reconnaitre véritablement en soi.

OUTIL SUGGERE

Plusieurs émotions peuvent survenir suite a un seul
événement. Pour chaque émotion, se laisser le temps de |a
ressentir, de la reconnaitre et d’'en comprendre le sens, la
signification, le message.

Les émotions nous préparent a la réponse directe a une
situation (ex. : la peur face a une menace, la peine suite a
une perte, etc.) et facilitent la considération de nos besoins.

Il se peut que I'on ait vécu des expériences ou I'expression
de certaines émotions n’ait pas permis de se sentir
entendu-e. |l se peut alors qu’on ait développé une
habitude de se couper de ces émotions. Par ex., une
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CULPABILITE, GENE, HONTE FIERTE

situation devrait normalement nous faire vivre de la peine
ou de la peur mais I'émotion qui prend la place est plutét la
colére. Ce déplacement des émotions tend a obscurcir et
a bloquer la reconnaissance de nos besoins et de ce qu’'on
pourrait faire pour y répondre.

On peut réapprendre a se reconnecter a nos émotions a
tout age. Les émotions nous permettent de mieux saisir
nos propres besoins - et d’'y répondre. Elles aident
aussi nos proches a pouvoir réagir positivement et a se
rapprocher de nous.
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%Y a--0 dles cinotions que jai tendnioe &

TRES

PARFOIS TOJOURS
SOUVENT

Peine
Colére
Culpabilité

Peur

OUTIL SUGGERE

Comment puis-je mieux ressentir les émotions dont j’ai
pris I’habitude de me couper?
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wvovs nomeneh med besoind

Jai constaté a maintes reprises qu’a partir du moment
ou les gens parlent de leurs besoins plutét que des torts
des autres, il devient beaucoup plus facile de trouver
des moyens de satisfaire tout le monde.

— MARSHALL B. ROSENBERG —

N
(34 la naissance, nous sommes totalement dépendant-es
des autres pour combler nos besoins. Nous apprenons,
avec le temps, a assumer la responsabilité de nos
besoins et a développer des moyens de les satisfaire. Cet
apprentissage peut se poursuivre durant toute notre vie.
En faisant appel a nos talents et a nos qualités, nous avons
la capacité d’adapter nos actions aux divers contextes de
I'existence.

Nous avons tous-tes un grand nombre de besoins. Certains
sont directement reliés a la subsistance, comme boire et
dormir. D’autres sont reliés a I'affectivité, a I'autonomie, a
la créativité, etc. La souffrance apparait dés que certains
besoins sont insatisfaits. Elle joue donc un réle important,
celui de nous rappeler d’agir pour nous maintenir en vie et
pour évoluer.

Nous confondons souvent nos besoins, nos désirs et nos
attentes. Ainsi, nous avons tous besoin de nourriture et
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pour combler ce besoin, nous pouvons avoir le désir de
manger ceci, ou encore cela. Il nous arrive cependant de
confondre le besoin et le désir, ce qui limite notre capacité
d’action. Par exemple, dans une situation ou les enfants
font du bruit dans la maison, on peut avoir le désir qu’ils
soient silencieux. En y réfléchissant en termes de besoin,
on pourrait se rendre compte de notre besoin de calme
ou de repos. En reformulant le probléme sous I'angle
des besoins, les possibilités d’action sont généralement
beaucoup plus vastes.

Quelle que soit la difficulté qui se présente a nous, il est
toujours possible de |la reformuler sous I'angle de la
guestion des besoins. Dans la communication, cet outil est
d’autant plus aidant gu’il permet de s’exprimer clairement,
sans juger l'autre. Il est évidemment plus facile d’entendre :
« j’ai besoin d’affection » que « c’est pas avec tes ami-es que
t'es en couple! ».

fdlentifiiot moos bosoins

QUESTIONS :

De quoi ai-je le plus besoin, en ce moment, dans ma vie?

Qu’est-ce que j'essaie de controler, et a quel besoin est-ce
relié?

Dans une relation, quels sont les besoins que j'essaie de
combler?
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Est-ce que ca a du sens de demander a l'autre de m’aider
a combler ces besoins? Si non, est-ce que je pourrais les
combler autrement, ou accepter de n‘avoir ces besoins que
partiellement comblés ?

BESOINS LIES A LA SUBSISTANCE

v Abri Vv Sécurité

v Air v Repos, sommeil

v Eau Vv Contact physique
v Mouvement Vv Santé

Vv Exercice Vv Expression sexuelle
v Nourriture

BESOINS D’ORDRE AFFECTIF

v Appartenance Vv Liens

Vv Attention v Soins

v Chaleur humaine Vv Tendresse

v Confort Vv Toucher
BESOINS D’ORDRE MENTAL

Vv Apprentissage Vv Discernement
Vv Clarté v Information
v Compréhension Vv Réflexion

v Conscience v Rigueur

Vv Défi v Stimulation
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AUTONOMIE

v Choisir ses buts et les
facons de les réaliser

v Espace

Vv Individualité

DeulL

v Deuil des personnes
disparues

Vv Deuil des réves
inachevés

INTEGRITE

Vv Authenticité (étre vrai
avec soi-méme)
Cohérence

Confiance en soi
Estime de soi
Honnéteté

LX<

APPRENTISSAGE

Compétence
Confiance en soi
Contribution
Création
Créativité
Croissance

L <

A S N

A S N

Liberté
Réve
Solitude

Deuil de nos limites
Deuil des besoins
inassouvis et des pertes

Intention

Respect

Respect de soi-méme
Réves

Sens

Vision

Enseignement
Evolution
Réalisation
Guérison
Maitrise

Sens
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CELEBRATION

Gratitude
Humour
Jeu
Passion

<L

S L

Plaisir
Reconnaissance
Stimulation
Vivacité

SENS INTERDEPENDANCE ACCEPTATION

Amour
Appartenance
Attention
Chaleur humaine
Communauté
Compassion
Compréhension
Confiance
Connexion
Considération
Contribution
Coopération
Ecoute
Empathie
Equité
Feedback

I R N N

S L N N L N

~ <

Honnéteté
Inclusion
Intimité

Liberté
Mutualité
Prévisibilité
Proximité
Réciprocité
Respect
Sécurité émotive
Sens de sa propre
valeur

Sincérité
Soutien
Stabilité
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ofeconnaitie mes

P 24)7p Z

Parfois la blessure est si profonde qu’aucune histoire
dans le style pauvre-de-moi ne saurait suffire.

— ToNi MORRISON —

?Z arrive que nos expériences antérieures (en particulier
durant la petite enfance) aient laissé des empreintes
douloureuses quant a la satisfaction de nos besoins. Nous
risquons alors de réagir de maniere disproportionnée et
inappropriée et d’avoir tendance a mal interpréter les
aspects d’une situation relationnelle, en particulier, en
contexte d’'intimité. Savoir identifier nos vulnérabilités
peut étre trés utile pour mieux identifier les besoins dont
on doit s'occuper. On peut, en fait, soigner nos blessures du
passé en se connectant a nos besoins actuels.

Ces blessures fondamentales peuvent étre nombreuses :
rejet, trahison, humiliation, abandon, injustice...
Lactivation des blessures fondamentales peut se traduire
par de nombreuses difficultés. Voici un bref questionnaire
pour reconnaitre mes vulnérabilités et les besoins associés.
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AUTO-EVALUATION DE MES VULNERABILITES

DANS QUELLE MESURE
Al-JE DE LA DIFFICULTE JAMAIS RAREMENT  PARFOIS  SOUVENT

AVEC...
La solitude

Ladistance
Les séparations

Les deuils

Ces difficultés se rapportent généralement au besoin
fondamental d’amour (accueil inconditionnel, contact,
soins, attentions, etc.)

DANS QUELLE MESURE
Al-JEDE LADIFFICULTE JAMAIS RAREMENT  PARFOIS  SOUVENT

AVEC...
étre oublié-e, ignoré-e

le sentiment de trahison

I'impression d'étre
exclu-e

ne pas étre important-e

Ces vulnérabilités sont liées aux besoins de
reconnaissance (écoute, regard et appréciation par les
autres, appréciation de nos compétences, de notre valeur,
de nos actions, etc.)
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DANS QUELLE MESURE
AI-JESUBI...

de la violence, des abus,
de la négligence

JAMAIS RAREMENT PARFOIS SOUVENT

Ces expériences laissent souvent des formes de
vulnérabilité quant au besoin de sécurité (confiance en ce
qui a trait aux limites, au respect de notre intégrité, aux
régles, aux droits, aux valeurs, etc.)

DANS QUELLE MESURE

Al-JE VECU DES JAMAIS RAREMENT  PARFOIS  SOUVENT
EXPERIENCES...

d’humiliation

d’autoritarisme
de surprotection

de privation de libertés

Ces difficultés sont liées habituellement au besoin
d’autonomie (liberté de penser, d’agir, responsabilités,
engagement).

DANS QUELLE

MESURE Al-JE VECU JAMAIS RAREMENT PARFOIS SOUVENT

DES EXPERIENCES
ANTERIEURES...

d’aliénation (rigidité de
regles n'ayant pas de
sens)

d’absence de
considération pour mes
facons de voir
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Les expériences d’aliénation nous ont privé-es de la
satisfaction des besoins liés a la créativité (innover, créer,
dépasser les contraintes, etc.)

OUTIL SUGGERE

Une des facons les plus efficaces de soigner des blessures
du passé est de me confier a des personnes dignes de
confiance, qui sauront m'écouter et me comprendre.

Quelles personnes peuvent jouer ce role dans mavie?

Quelles ressources professionnelles pourraient m'aider?
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On ne peut pas commander a ses sentiments, mais on
peut commander a son comportement.

— MARGARET ATWOOD —

(’ﬂomme nous I'avons vu plus haut, lorsque nous
faisons face a une difficulté et que nous ressentons de
la frustration, nous choisissons une stratégie d’action de
maniére a rétablir notre état de bien-étre et, lorsque c’est
possible, en éviter la répétition.

Nous possédons |la capacité de trouver la meilleure
solution possible aux difficultés de I'existence. Demeurer
en contact avec I'émotion primaire, respirer consciemment
et réfléchir peuvent nous permettre de bien identifier nos
besoins et de trouver rapidement des moyens d’action.
Nous risquons cependant parfois de faire fausse route,
soit parce que nous restons uniquement centrés sur ce qui
a causé notre frustration, soit parce que nous ne voyons
gue ce qui fait obstacle a la réalisation de notre besoin, soit
parce que nous ne prenons pas le temps de demeurer en
contact et de ressentir certaines émotions. Typiquement,
la colére cache souvent d’autres émotions.

Lorsque la solution a un probléme complexe ne nous
apparait pas spontanément, nous avons la possibilité
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de faire des recherches pour découvrir de nouvelles
stratégies. Peu importe la difficulté rencontrée, on peut
toujours étre slr-e que d’autres étres humains l'ont vécue
avant nous. Certain-es auront donc trouvé des solutions
gui pourraient nous aider. Au lieu de nous isoler, il est
préférable de faire appel a la sagesse des autres.

Le choix d’une stratégie est souvent déterminé par
nos habitudes et peut se faire sans que nous en ayons
pleinement conscience, par automatisme. Face a un méme
type d’événement, nous avons tendance a réagir toujours
de la méme maniére. Il peut étre trés utile de faire le point
sur nos moyens habituels de réaction.

OUTIL SUGGERE

A la lecture des stratégies suivantes, lesquelles sont
celles que j'utilise fréquemment? (les entourer) A quelles
catégories ces types de réaction appartiennent-il?

Est-ce que mes réactions changent d’une situation a
I'autre? Si oui, est-ce que cela dépend du type de personne
en face (age, genre, blonde/chum, personne en situation
d’autorité), du type de besoin, de mon état physique ou
mental?

Ai-je tendance a alterner (par exemple, tenter de plaire a
tout prix, me dévouer, puis, finir par tenter de m’'imposer)?
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Sthatdyie didupiation

QUELLES SONT LES STRATEGIES QUE J'UTILISE LE
PLUS SOUVENT?

Al-JE TENDANCE A ALTERNER LES STRATEGIES
(EX. : CHERCHER A PLAIRE A TOUT PRIX, ME
DEVOUER, PUIS M'IMPOSER)?

QUELLES STRATEGIES POURRAIS-JE UTILISER
DAVANTAGE?

QUELLES HABILETES DOIS-JE DEVELOPPER POUR
Y ARRIVER?



COMPENSER

PLAIRE

SEXPRIMER/
S'INFORMER

IMPOSER

FUIR

Consommer
Se défouler

Se plaindre auprés des
personnes non concernées

Se dévouer
Ne pas dire non
S'oublier

Ne pas mettre de limite

Prendre du recul
Demander de l'aide
Parler de soi
Ecouter
Lacher prise

Chercher un compromis

Hausser le ton, intimider
Dicter ses conditions
Blamer
Menacer

Blesser

Eviter d’exprimer ses besoins
Banaliser les problémes

Ignorer 'autre



s alimiod nom-eomiliuctives

La folie, c'est de faire toujours la méme chose et de
sattendre a un résultat différent.

— ALBERT EINSTEIN —

('ﬁertaines personnes n‘expriment pas facilement leurs
émotions et leurs besoins, en particulier, lorsque la charge
émotive est importante. Par crainte d’étre mal accueilli-e,
jugé-e ou rejeté-e, ou encore, par peur de blesser ou de
décevoir, elles ont tendance a vouloir plaire a tout prix ou
a fuir pour éviter I'inconfort ressenti dans I'échange. Elles
peuvent aussi avoir tendance a développer des habitudes
de compensation a leurs états de mal-étre en trouvant
refuge dans la distraction.

D’autres personnes ont plutoét tendance a chercher a
imposer leurs facons de voir et de faire. Lorsqu’elles vivent
des insatisfactions ou des frustrations, elles considérent
gue tout est la faute des autres.

Wlise

Chercher a éviter tout conflit; se dévouer
indépendamment de nos capacités réelles, se taire sous
I'impulsion de la peur de déplaire ou de la peur d’étre
agressé-e, vouloir sauver l'autre...
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Nous essayons par cette stratégie de satisfaire notre
besoin de sécurité, de méme que des besoins d’ordre
affectif, en niant cependant d’autres besoins. Par
ailleurs, comme nous ne sommes jamais responsables
des comportements des autres, cette stratégie ne nous
permet pas d’assurer véritablement notre sécurité, ni
généralement d’'étre aimé-es pour ce que nous sommes.

Parfois, cette stratégie s’Taccompagne d’une dévalorisation
de soi (et des autres) et d’'un manque de confiance
trahissant notre désir d’attirer I'attention et le regard des
autres.

s

Eviter de faire face au probléme; faire comme s’il n'existait
pas; croire que les choses vont s’arranger d’elles-mémes;
remettre a plus tard.

C’est une stratégie qui peut paraitre séduisante, car elle
nous permet d’évacuer momentanément la souffrance.
Cependant, comme nous n’agissons pas sur le probléme,
il y a de fortes chances pour qu’il se maintienne et se
reproduise. En maintenant cette stratégie, nous risquons
donc d’accumuler des tensions importantes.

COMMUNIQUER SANS VIOLENCE | VIA LANSE 65



fonponsos

Compenser, c’est rechercher une situation qui nous
procure un plaisir immédiat pour combattre un état de
mal-étre, sans avoir a intervenir réellement sur les causes
de ce mal-étre.

Plusieurs entreprises trés lucratives mettent a notre
disposition un ensemble de produits de ce genre :
nourriture, alcool, drogues, pornographie, jeux et autres
produits de consommation. Cette stratégie, a elle seule, ne
nous permet cependant pas de trouver des solutions aux
problémes.

Parfois cette stratégie ressemble a celle de la fuite et
s’accompagne de passivité et de I'idée que les choses vont
se régler toutes seules.

Yimpoder

Forcer I'autre a combler notre désir; forcer I'autre a ne plus
répéter le comportement désigné comme étant la cause de
notre frustration.

Lorsque nous sommes frustré-es et que nous agressons
les autres, nous cherchons a les forcer a combler nos
désirs. Cette stratégie a parfois I'avantage de nous
permettre de reldcher rapidement certaines tensions. |l
se peut également que les autres se plient a nos exigences
et que nous en retirions des priviléges a court terme. A
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long terme, la violence ne nous permet pas de satisfaire
nos besoins de sécurité, d’affection, d’harmonie, d’estime
ou de confiance. Pour ceux et celles qui la subissent,
la violence cause toujours des blessures, physiques ou
psychologiques.

Il arrive également que nous cherchions a blesser
les autres en désirant les punir des torts que nous
leur attribuons. Dans ce cas, la rancune et le désir de
vengeance peuvent durer indéfiniment. Car la vengeance
ne nous permet pas de guérir complétement de ce genre
de blessure. Au contraire, elle les alimente. Elle nous
maintient dans la haine.
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0 401

Renoncer a tout espoir d’un passé meilleur

— Jack KORNFIELD —

g!a rumination est un mode de réponse a la détresse
gui se manifeste par le fait de ressasser mentalement, de
facon répétitive, les évenements déclencheurs ainsi que les
causes et conséquences possibles.

La rumination peut nous amener a mieux saisir les
situations. Cependant, lorsqu’elle perdure et qu’elle est
envahissante, la rumination des sentiments, des pensées
et des frustrations peut avoir pour effet d’augmenter le
sentiment de frustration, la colére, la tristesse et les peurs,
sans nous permettre d’en sortir. Elle peut ainsi conduire a
la dépression.

Contrarié Frustré Exaspéré Rancunier Hostile Vengeur
Tristesse Décgu Peiné Désemparé Anéanti Désespéré Endeuillé

Craintif Inquiet Préoccupé Nerveux Anxieux Paniqué

Content Optimiste Serein Fier Enthousiaste Emerveillé
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OUTIL SUGGERE

1. Prendre conscience que je rumine. Me prendre en
flagrant délit de rumination!

2.  Me permettre un Temps d’arrét pour me calmer,
respirer, faire autre chose de plaisant et de
constructif.

3. Prendre du recul en arrétant de me poser de
mauvaises questions. Par exemple :

>

Suis-je en train de me poser des questions
auxquelles je ne peux pas répondre?

Suis-je en train de penser que ma facon de voir est la
seule possible?

Suis-je en train de juger de facon catégorique et
définitive?

Suis-je en train de prédire 'avenir, plutét que de
I'expérimenter?

Suis-je en train de poser des obligations ou des
ultimatums?

Suis-je en train de refuser d'accepter les choses
telles qu’elles sont?

Suis-je en train de me punir?

Suis-je en train de penser que je ne peux rien faire
pour me sentir mieux?

Suis-je en train de penser a fuir, a renoncer, a tout
laisser tomber?

Suis-je en train de blamer quelqu’un?
Suis-je en train de prendre personnellement ce qui
ne mappartient pas?
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> Suis-je en train de condamner l'autre?

> Suis-je en train de me condamner?

> Suis-je en train de penser que je devrais étre
parfait-e? Que les autres devraient I'étre?

> Suis-je en train de me faire des reproches sans
pouvoir y changer quoi que ce soit?

> Suis-je concentré-e sur mes faiblesses sans voir mes
forces et mes qualités?

Ces questions ne permettent habituellement pas de
mieux comprendre ce que je peux faire pour prendre soin
de moi. Ce sont, en I'occurrence, de mauvaises questions,
qui m’aménent a tourner en rond et a demeurer dans une
situation d’impuissance et de mal-étre.

4. Accepter la réalité et me poser de nouvelles
qguestions:

> Cest normal, tout le monde peut commettre des
erreurs

> Que puis-je apprendre de cette situation?

> A qui puis-je en parler?

> Est-ce que je veux encore cette relation?

> Est-ce que cela vaut la peine?

5. Trouver la solution qui s’applique le mieux dans
cette situation

Rappel important : lorsqu’on partage nos préoccupations
et nos émotions a des personnes dignes de confiance et
sécurisantes, on a habituellement davantage de chance de
surmonter nos problémes.
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OUTIL

Des techniques dites d’ancrage peuvent étre utilisées
pour sortir des épisodes de rumination et éventuellement,
lacher prise face a des situations sur lesquelles je n'ai
aucun pouvoir.

Ylnciage

Comment se détacher de
la souffance émotionnelle

—— MENTALES

I Se faire un rapport
Ex. lieu, date heure, prénom, nom, envie

[ Décrire I'environnement
Noms. formes, nombres, couleurs, etc.

I Lire quelque chose
Se dire les phrases, les mots ounles lettres

[ Décrire une activité
Dans les moindres détails (ex. cuisiner)

I Se réciter un truc lentement
Ex. alphabet, chiffres, phrase, liste

I Penser a un truc marrant
Ex. souvenir, blague, scéne de film

I Jouer au jeu des catégories

Ex. lister les villes qui commencent par «B»
I S'imaginer protégé du mal

Ex.: par un mur, des gardes, des pouvoirs

I Relier le passé au présent
Ex. penser aux anniversaires successifs

—— PHYSIQUES

[ S'étirer de plus fort possible
Les doigts, les jambes, les bras, le cou, etc.

I Entir les contacts du du corps
Avec les habits, la chaise, le sol, etc.

I Se cramponner a sa chaise
Aussi fort que possible
I Sentir sa respiration
Et se répéter un mot a chaque inspiration

I Avoir un objet dans la poche
Le toucher et détailler ses caractéristiques

I Toucher d’autres objets
Et détailler leurs caractéristiques

I S'appuyer sur ses talons

Et sentir le poids qui s’y applique
I Marcher lentement

Et penser : droite, gauche, etc.

[ Sauter ou sautiller sur place
Et sentir poids, mouvements et contacts

[* Mettre les mains sous I'eau
Et la sentir couler, pas trop longtemps

— EMOTIONNELLES

I Se dire des trucs rassurants
Ex. c'est un moment difficile, ¢a va passer

I Regarder des photos
Ex. des proches et autres gens précieux

e Penser aun lieu sir
Et le décrire dans les moindres détails

I Penser a ses favoris
Ex. couleurs, plats, séries, artistes

I Se réciter un truc inspirant
Ex. chanson, poéme, citation

I Se dire des trucs valorisants
Ex. je peux le surmonter, je suis fort

I Se prévoir une récompense
Ex. chocolat, bon repas, bain chaud

[ Se projeter vers 'avenir
Ex. une sortie cinéma prévue avec un ami

Pour plus d’efficacité, pratiquer :
SOUVENT : plus c'est répété, mieux ca marche

RAPIDEMENT : moins il y a de préliminaires, mieux ¢ca marche

LONGTEMPS : plus c’est long, mieux ca marche

CONSCIEMMENT : plus les bénéfices sont constatés, mieux ca marche
ORIGINALEMENT : plus les techniques sont personnalisée, mieux ca marche
PRECOCEMENT : plus c'est prématuré, mieux ca marche
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LESQUELS DE CES MOYENS PEUVENT M’ETRE
UTILES?
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%D commumication

I4

Tout groupe humain prend sa richesse dans la
communication, l'entraide et la solidarité visant a un
but commun : I'épanouissement de chacun dans le
respect des différences.

— Francoise Dotto —

@n peut apprendre a mieux communiquer. C'est une
habileté qui se développe avec la pratique et le temps.

Comme les golts, les valeurs et les priorités ne sont pas
les mémes pour tout le monde, c’est a chacun d’exprimer
ses besoins et ses attentes de facon claire, afin de les faire
connaitre aux autres.

Dans une relation d’intimité satisfaisante, les deux
partenaires s’aident librement et mutuellement a combler
leurs besoins. Pour ce faire, il faut des moments d’échanges
qui permettent a chacun-e de se sentir en sécurité.

Plus les besoins sont nommeés clairement de part et
d’autre, plus il sera facile de s’entendre sur ce qu’on
souhaite faire mutuellement pour prendre soin I'un-e de
'autre. On se rappellera évidemment que les autres n'ont
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pas a répondre a nos besoins et que réciproguement,
nous n‘avons pas l'obligation de répondre aux besoins des
autres. En sachant quelle part chacun-e peut y prendre, il
est plus facile de conserver notre autonomie et de ne pas
entretenir d’attentes irréalistes par rapport a la relation.
On conserve toute notre autonomie quant aux besoins qui
ne sont pas comblés dans la relation.

Les émotions jouent une grande part dans la
communication. Elles permettent de faire connaitre
aux autres notre sensibilité et notre vulnérabilité. Elles
donnent une indication précieuse quant a la valeur gu’on
accorde aux choses. La communication fonctionnelle est
un mélange d’émotions et d’expression des besoins.

OUTIL

LA COMMUNICATION EST CONSTRUCTIVE
QUAND LES PARTENAIRES...

Ecoutent l'autre quand il/elle parle
S’assurent qu’une seule personne parle a la fois
Se regardent quand ils s’écoutent

Partagent leur vécu émotionnel

L L <

Valident les sentiments de l'autre (ex., « Je comprends
que tu aies pu te sentir délaissé(e) »)

Vv Sont ouverts face a ce que I'autre dit (ils ne sont pas
obligés d’étre d’accord!)

v N’ont pas pour but principal de se défendre
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Admettent quand ils ont tort ou ont fait une erreur
Offrent du soutien a l'autre
Ne critiquent ou ne méprisent pas l'autre

Cherchent des solutions - attitude de coopération

L L L <

Utilisent ’lhumour

Est-ce que toutes ces qualités sont présentes dans mes
discussions? Lesquelles manquent le plus souvent?

A quoi devrais-je étre particuliérement attentif-ve lors
d’un prochain échange dans ma relation?

Est-ce difficile pour moi d’exprimer certaines émotions
comme la peine, I'inquiétude ou la honte? Si c’est le cas,
gue pourrais-je faire pour surmonter ma peur d’étre mal
accueilli-e?

Est-ce difficile pour moi de reconnaitre mes erreurs ou
mes torts? Qu’est-ce qui arriverait si je le faisais?
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et conflits sans viotonee

Les étres humains ne sont pas nos ennemis. Nos
ennemis, ce sont la violence, I'ignorance et l'injustice
présentes en nous et chez l'autre.

— THicH NHAT HANH —

g!es conflits sont inévitables et leur présence n'est pas, en
soi, un probléme. C’est plutét notre réponse aux conflits
qui peut étre soit dysfonctionnelle, soit constructive.

Trop souvent, lorsque quelqu’un exprime du
mécontentement, on se sent attaqué-e et on riposte, ou
on se tait et on tente d’éviter la discussion. Il risque de s’en
suivre alors une escalade qui, au bout du compte, nous
laissera frustré-es ou mécontent-es, généralement les
deux. Le lien de confiance risque aussi d’en étre affecté.
Nous agissons comme si les conflits ne pouvaient se
régler que par la victoire de I'un-e et la défaite de l'autre.
Les conflits se vivent alors comme des combats, dans
lesquelles les droits et les sentiments de I'autre ne sont pas
respectés.

Bien gérer un conflit suppose que les deux personnes
puissent s’affirmer sans chercher a blesser I'autre, ni sur
le plan émotif, ni sur le plan physique. Il s’agit donc d’étre
a la fois conscient-e de ce que nous disons, et surtout de
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la maniére dont nous le disons. Cela suppose également
de ne pas chercher a gagner mais plutét a s’affirmer
et, éventuellement, a s’entendre. Nous pouvons alors
négocier une solution convenable aux deux parties.

OUTIL SUGGERE

S’assurer que les deux personnes sont disposées a
I'’échange et prétes a faire I'exercice. Une fois que c’est
le cas, procéder par étapes : d’abord on nomme ce qui a
occasionné la frustration, les émotions et les besoins,
puis on demande l'aide de l'autre. Si l'autre le souhaite,
on procéde ensuite ensemble a une recherche de
solutions (a cette étape-ci, toutes les solutions peuvent
étre proposées). Puis, une fois qu’on a trouvé plusieurs
possibilités de solution, on identifie la solution qui semble
rallier tout le monde.

Cette méthode pourra étre reprise aussi souvent que
nécessaire. Précisons que cette démarche n’est possible
gue lorsque les deux partenaires sont a I'aise dans les
relations d’intimité et qu’elles se sentent en confiance.
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aiquo b o i

Il faut endosser ses erreurs comme on endosse ses
vertus... avec fierté! Et transformer en avantages, les
conséquences d’une faute.

— MADELEINE FERRON —

g!orsqu’un-e des deux partenaires (ou les deux) atteint
un niveau élevé de colére, il peut étre nécessaire de faire

une pause, de maniére a se donner les moyens de mieux se
comprendre.

Incapacité a
I'’échange constructif

Difficulté a étre
en mode écoute

Attitude
d'ouverture et
derecherche
de solutions
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Yerps dusiit

1) JE ME RENDS COMPTE DE LA SITUATION

Lorsque je réalise que suis tendu-e, irrité-e, en colére, et/
ou que j'identifie des signes de tension dans mon corps
(ton de voix, battements du cceur, tremblements) : je fais le
choix de respirer profondément, de n'agresser personne,
et de prendre un temps d’arrét.

2) J'INFORME L'AUTRE

Je dis a I'autre que j’ai besoin d’étre seul-e et que je vais
revenir dans environ vingt minutes.

(il est important d’informer I'autre afin qu’il/elle ne
s’'inquiéte pas, ou ne pense pas que je fuis la situation)

3) JE ME RETIRE

Je peux, par exemple, prendre une marche ou me retirer
dans un endroit ou je pourrai étre seul-e. Une activité
physique comme la marche peut m’aider a faire diminuer
mes tensions. Il suffit de trois ou quatre respirations
conscientes pour reprendre le contact avec nous-
méme. Durant ce temps d’arrét, je peux alors écrire ou
simplement me parler.
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4) JE M'OBSERVE

e Une fois seul-e, jobserve ce qui se passe dans mon
corps : mes muscles sont tendus, mon cceur bat vite,
j'ai besoin de dépenser de I'énergie accumulée

e J'utilise, au besoin les techniques d’ancrage

e Une fois seul-g, j'essaie de mieux comprendre ce qui
m'a fait réagir, j'essaie de comprendre mes émotions
primaires, en particulier, la peur, la honte et la peine.

5) APRES LE TEMPS D' ARRET

Un temps d’arrét efficace me rend prét-e a reprendre la
communication, au moment ou 'autre sera disponible.
Si ma colére persiste encore malgré le temps d’arrét,
je pourrais continuer ma réflexion seul(e) (en informant
l'autre) et, possiblement en parler a quelqu’un qui n’est pas
directement concerné par le probléme et qui m'écoutera
avec bienveillance, sans entretenir, ni nourrir ma colére,
afin de m’aider a trouver une solution. Au besoin :
communiquer avec le Centre de crise de la région.

IMPORTANT : De maniére a ce que nos temps d’arrét
soient respectés par l'autre partenaire, il est nécessaire
d’en parler avant, de préférence, a un moment calme. On
expliquera a l'autre personne qu'’il est possible que qu’on
ait parfois besoin de se retirer, le temps de se calmer, avant
de pouvoir poursuivre une discussion
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Do i L dooute

Il faut avoir I'humilité d’écouter la voix des autres et
plutét que d’en comparer le timbre et la mélodie avec la
notre, il faut I'entendre par ce qu’elle dit.

— JEAN-MARIE ADIAFFI —

b

('gcouter, c’'est créer un lien avec quelqu’un. C’est
permettre a I'autre de se révéler. Mieux nous saurons
écouter, plus nous aurons la chance de permettre a I'autre
de s’exprimer pleinement, avec confiance. Etre écouté-e
est toujours une expérience plaisante et enrichissante.

Offrir ainsi notre écoute nous rapproche des autres. Une
bonne écoute permet a I'autre personne de se sentir
comprise, soulagée et réconfortée. Pour y arriver, nous
devons faire preuve d’empathie et de compassion, c’est a
dire d’'étre animé-es par le seul désir de permettre a l'autre
de faire le récit de ce qui la-le préoccupe et I'affecte.

Cependant, nous ne sommes pas toujours disponibles
pour écouter l'autre attentivement. Nous ressentons
parfois de l'inconfort en écoutant I'autre, en particulier
lorsque ses émotions sont douloureuses. Nous risquons
alors d’'intervenir de maniére a nous en protéger et
nous mettons des obstacles a I'expression de I'autre, par
exemple, en coupant la parole, en ne laissant pas le temps
a l'autre de s’exprimer entiérement, en parlant de nous, en
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changeant de sujet, en faisant la morale, en cherchant un
coupable, en blamant, en plaignant, en cherchant a régler
les problémes a la place de I'autre, en tentant d’imposer
nos propres solutions, etc.

OUTIL

Afin que notre partenaire puisse retrouver un sentiment
de confiance aprés des événements de violence, il est
essentiel de lui permettre d’exprimer pleinement ce que
nos comportements lui ont fait vivre. On accueillera les
reproches sans se trouver d’excuses; on se laissera toucher
par les émotions, sans les minimiser. Notre capacité a
reconnaitre les torts qu’on a causés peut contribuer
grandement a libérer notre partenaire des sentiments de
honte et de peur engendrés par notre violence.

stﬂllm ocoulol (inspiré de Dugal, 2011)

e Jemetourne vers l'autre et le/la regarde

e Jegarde une posture détendue

e Jene parle pas par-dessus l'autre

o Jévited'interpréter

e Aubesoin, je demande des clarifications, ou des
confirmations de ce que je comprends

e Jedémontre dusoutien et de 'empathie

e Jencourage l'autre a parler et lui montre que je
comprends
(« hum hum », j'acquiesce de la téte)
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e Jobserve ce qui contribue (ou non) au bien-étre de
I'autre, sans I'interrompre.

e Jesuissensible a ce que l'autre ressent, a ses émotions
et je le lui démontre.

e Jessaie de comprendre, pas de préparer ma réponse

e Lorsque l'autre a terminé son message, je reformule
ses propos, pour m'assurer d’avoir bien compris : est-
ce que tu te ressens de la...

e Jelaisse I'autre exprimer ses besoins et formuler ses
propres solutions : tu aimerais que...; tu as besoin de...

A QUOI DEVRAIS-JE ETRE PARTICULIEREMENT
ATTENTIF-VE?

QU’EST'CE QUI SERA NOUVEAU POUR MOI?
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Puiloi au e

Si avec la meilleure intention du monde nous disons
des choses blessantes a quelqu’un et que cela ne lui fait
aucun bien, notre maniere trop violente ou trop directe

n‘aura pas atteint son but.

TenziN GYATSO

()S):exprimer, c’est créer un lien avec quelgu’un; c’est
se révéler. Or, il arrive qu’en nous exprimant, nous ne
présentions qu’une image incompléte de ce que nous
sommes. Les liens que nous créons sont alors superficiels,
distants et insatisfaisants.

Sefoimes

Trés souvent, c’est la peur de nous montrer vulnérables, la
peur d’étre jugé-es et d’étre blessé-es qui mettent un frein
a notre capacité d’expression. Afin d’éviter d’étre blessé-
es, nous nous isolons des autres. Nous ne laissons voir de
nous que ce qui nous semble inattaquable, invulnérable.
Ce faisant, nous laissons dans 'ombre plusieurs de nos
qualités. Nous cachons notre sensibilité, nos peines, nos
soucis, nos inquiétudes, notre tendresse, nos remords
et méme notre joie, notre reconnaissance et notre
enthousiasme. Bref, beaucoup de ce qui peut nous rendre
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sympathigue aux yeux des autres et qui peut susciter leur
bienveillance et leur compassion.

A défaut de pouvoir susciter chez les autres ces qualités,
nous ne créons avec eux que des liens fragiles. Avoir peur
de nous montrer vulnérables, d’étre mal vu-es, avoir honte
de nos sentiments ou de nos besoins; nous taire, exiger, ou
encore chercher a nous montrer meilleur-es que les autres
sont autant d’'obstacles a la communication, a l'intimité et a
I’harmonie.

QS)'); 5 i ?

A l'inverse, il arrive qu'on recherche 'attention des autres
et ce méme - et surtout, lorsqu’ils-elles ne semblent
pas disposé-es a nous en donner. On communique
en cherchant a s'imposer; on prend toute la place, on
s’agrippe, on s’acharne, on tente d’'amener 'autre a changer

en lui faisant des demandes répétées, des blames ou des
critiques, sans considération de son point de vue.

@W Wgé (inspiré de Dugal, 2011)

e Jemetourne vers l'autre et le/la regarde

e Jegarde une posture détendue

e Jadopte untoncalme

e Jepasse un message bref a la fois

e Je nomme une situation concréte : quand je vois,
j'entends, je me souviens...
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e Jidentifie ce que je ressens, mes émotions. Je demeure
en contact avec ce que je ressens et je I'exprime
clairement : je me suis senti-e... je me sens...

e Jévite d'utiliser « toujours » « jamais »

e Jenomme les besoins découlant des émotions : parce
que j'ai besoin de...

e Jeformule (s'il y alieu) une demande (au présent)
concreéte, réaliste, positive et négociable : jaimerais
que...; voudrais-tu...

) e _Jidentifie et exprime ce que
E E ME SENS... :_—‘—— je ressens

Q el _Je décris lasituation (les

E UAND... --=""" faits) sans la juger

J'identifie et exprime mon
---"" ou mes besoins

Si possible, j'offre une piste
de solution

~<
~~o

e Jessaie d'exprimer comment je me sens quand une
chose se produit, pas de convaincre que j’ai raison

e Jedécris mes émotions plutdt que de critiquer ce que
l'autre a fait, ou n’a pas fait

e Jencourage l'autre s'il/elle a bien compris

e J'exprime une situation problématique, sans dire
que c'est de la faute de I'autre ou dire que c'est ma
faute. Néanmoins, puisque je mets en avant mes
émotions, admets que ma réaction peut faire partie du
probléme.
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Wiendie S0in de mot
ol tlos authes

Seul celui-la nous aime auprés duquel on peut se
montrer faible sans provoquer la force.

ELISABETH BADINTER

OUTIL SUGGERE

Voici des éléments qui pourraient servir de guide pour un
moment de centration :

S'étendre sur le dos, les yeux fermés, les bras au sol, le
long du corps.

Respirer profondément, a une dizaine de reprises, en
se concentrant uniquement sur la respiration et en se
parlant intérieurement : « J'inspire. J'expire ».

Prendre conscience de mon état physique (sensations);
de mon état psychologique (émotions).

Pendant cette centration, je peux continuer a me
parler calmement, par exemple, en répétant : « Je
laisse passer les idées et les émotions et je reviens au
moment présent ».
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D’autres exercices de méditation attentive peuvent mieux
vous convenir : le balayage corporel (se concentrer sur
les sensations dans chaque partie du corps), la méditation
sensorielle (I'attention se porte sur les informations
qui proviennent de I'environnement, au moment
présent : odeurs, sons, objets, température, etc.), le yoga
(mouvement), la marche méditative, etc.

Il a été démontré que la pratique réguliére de ces
activités permet une détection plus rapide et plus juste
des réactions et des comportements impulsifs, aide a la
mobilisation pour la recherche de solution constructive,
améliore les habiletés de communication (écoute,
empathie, acceptation de 'autre, perspective), aide a
mieux autoréguler nos émotions et facilite la pratique du
Temps d’arrét.
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Clonelusion

g!es difficultés que nous rencontrons retardent souvent la
réalisation de nos besoins. Nous sommes parfois blessé-es
et nos blessures, mal guéries, peuvent nous amener a nous
isoler, a freiner la réalisation de nos besoins ou a consacrer
nos efforts a des moyens inappropriés. Ces difficultés
peuvent nous amener a nous priver de certaines de nos
gualités : la bienveillance, la bonne humeur, la capacité
de nous adapter a toutes sortes de situations. Pour
mettre fin a la souffrance, nous avons pourtant besoin de
I'ensemble de nos qualités. Nous avons également besoin
de reconnaitre ces qualités chez les autres.

Ce coffre d’outils n’a pas la prétention d’apporter
des recettes miracles, ni de faire le tour de toutes les
difficultés. Un outil, comme vous le savez, ne porte pas
en lui-méme le plan de la construction que nous voulons
faire. Ce sont nos choix, nos expériences et nos efforts qui
doivent étre mis a contribution pour y arriver. Par ailleurs,
il ne suffit pas de lire le mode d’emploi pour construire
quelque chose. |l faut, bien-sar, pratiquer et, parfois,
demander l'aide des personnes qui semblent déja capables
d’y arriver.
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LISTES DES RESSOURCES UTILES ET
COORDONNEES



LISTES DES RESSOURCES UTILES ET
COORDONNEES (suite)






