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sensible en moi » ; ou encore : « tu ne m’écoutes jamais » devient : « j’ai quelque chose à 
te dire, ça fait plusieurs fois que j’essaye de te parler mais je n’y arrive pas (ou 
éventuellement : je ne te sens pas disponible) et cela me perturbe ».

Cette invitation à parler de soi peut nous faire hésiter et faire réagir le partenaire : est-ce 
judicieux de se mettre en avant ? de parler de soi comme si on était le centre du 
monde ? de s’imposer à l’autre comme si nous possédions la vérité ? Or il ne s’agit pas 
du tout de cela. Parler en « je » n’a pas pour but de m’imposer à l’autre, mais d’exister 
dans la relation : non pas imposer un « moi je » qui voudrait avoir raison et qui 
mépriserait l’autre, mais sortir du silence ou du reproche pour exprimer ce que je vis, ce 
que je ressens, ce que j’attends… Il s’agit d’oser parler pour m’affirmer comme sujet et 
acteur et d’inviter l’autre à en faire autant. Comment s’y prendre pour parler de soi sans 
apparaître prétentieux ?  

C’est ici qu’intervient le troisième « outil » relationnel : il consiste à utiliser les quatre 
étapes d’une communication garantie sans violence (et donc sans reproche ni 
jugement), telle que l’a présentée Marshall Rosenberg : chacun peut énoncer sa 
perception des faits, dire ce que ça lui fait, exprimer ce dont il a besoin, et enfin 
négocier avec l’autre les diverses manières de satisfaire ces besoins. Par exemple : 
« quand tu as dit que j’étais nul, je me suis senti blessé, parce que j’avais besoin d’être 
soutenu-reconnu-valorisé…, et je te demande de me signaler mes erreurs sans me juger 
ni me rabaisser… Et toi, peux-tu me dire comment tu as vécu cette situation ? » 

Dans ce type de langage, les erreurs peuvent être dénoncées de façon objective, mais il 
n’y a plus de place pour les reproches et les jugements subjectifs, car chacun peut parler 
à partir de ses ressentis et de ses besoins et écouter ceux de l’autre. 

Voulez-vous essayer ? Prenez le temps de vous entraîner à utiliser chacun de ces outils. 
Essayez d’abord dans des situations pas trop difficiles et observez ce qui se passe dans la 
relation quand vous réussissez à remplacer les jugements par l’expression de vos 
ressentis et de vos besoins : vous allez rapidement vous sentir mieux, voir se développer 
une plus grande confiance en vous et même faire baisser la tension dans la relation. 
Observez aussi vos réactions quand l’autre vous juge ou vous reproche : grâce à ces 
« outils », vous allez découvrir que vous ne cherchez plus à vous défendre comme 
avant ; en effet, vous êtes moins touché car vous laissez à l’autre la responsabilité de 
ses reproches et de ses jugements qui ne parlent que de lui et de ses ressentis.  

Une vie nouvelle s’offre à vous,  
libérée et assainie de tout reproche, de tout jugement :  
vous pouvez enfin être vous-même au milieu des autres ! 
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Renoncer aux reproches et aux jugements…
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