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- La communication authentique -

La communication authentique

Etre en relation, c'est se reconnaitre suffisamment pour étre en mesure de prendre sa place dans
une relation et d'exprimer de fagon authentique et responsable sa vérité profonde sans la déformer
ni la diminuer, ni lI'exagérer.

Nous allons mesurer ot nous en sommes dans notre communication authentique.

1/ Les objectifs :

e Se familiariser avec la notion d'authenticité.

e En saisir I'importance et les enjeux dans la relation.

e Reconnaitre ou j'en suis dans ma capacité a étre authentique.
e Apprendre a communiquer avec authenticité et respect.

© 2022 - Robert Savoie. | Tous droits réservés. Reproduction interdite 1



- La communication authentique -

2/ Communiquer authentiquement :

Définition:

Communiquer c'est établir une relation avec quelqu'un d'autre.
Il'y a un lien direct entre communiquer et étre en relation.

Il m'est impossible d'étre en relation si je ne m'exprime pas, si je ne dis rien, si je me retire
dans le confinement émotionnel, si je me ferme aux autres.

Je ne connais pas ce que c'est que d'étre véritablement en relation si je ne sais pas
communiquer mon vécu, mes peurs, mes besoins, mes désirs, mes limites, mes idées... mon
monde intérieur.

Authentiquement signifie que ma communication est vraie, c'est a dire qu'elle exprime ma
VErité intérieure et non pas seulement les apparences extérieures.

Il m'est impossible d'expérimenter ce que c'est qu’étre en relation véritablement que dans
les moments ou je suis authentique.
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- La communication authentique -

3/ Etre authentigue:

e (’est étre capable d'aller au fond de soi.

e (C’est m'accueillir dans ce que je ressens profondément et véritablement.
e (C’est me connaitre et me donner mon importance.

e Etc'est aussi étre capable de recevoir l'autre dans ce qu'il vit.

Communiquer authentiqguement c'est savoir ""étre en relation™ avec quelqu'un d'autre tout en
restant en relation avec soi-méme.
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- La communication authentique -

4/ Obstacles:

Les peurs non dites, cochez les peurs qui présentes des obstacles pour vous :

e Peur de I’autorité

e Peur de décevoir

e Peur du rejet

e Peur de blesser

e Peur du changement

e Peur du jugement

e Peur de perdre

e Peur du conflit

e Peur de la trahison

e Peur de sa vulnérabilité
e Peur du conflit

e Peur de la réaction de l'autre
e Etc...

Apprendre a communiquer, c'est d'abord apprivoiser ma peur, la sentir et I'écouter pour lui
donner une place dans la relation.

Ma peur ne disparaitra pas. Mais quand j'entre en relation avec ma peur c'est que je
reconnais qu'elle fait partie de ma vérité profonde.
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- La communication authentique -

5/ Les comportements défensifs non reconnus :

C'est difficile de reconnaitre ses fonctionnements défensifs dans I'ici & maintenant de la relation.
Pour ne pas avoir mal dans le présent de la relation, je me défends.

Au lieu de dire authentiquement ce que je vis, au lieu de poser ma limite clairement ou d'exprimer
mon besoin, je me coupe de mon monde intérieur pour parler de I'autre en le blamant, le jugeant
et en tentant de le changer, ou en confluant dans le complot.

Retrouver la communication authentique passe par se retrouver soi-méme.
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- La communication authentique -

6/ La honte et le jugement de soi caché :

C'est le jugement, souvent tres sévere, que je porte sur moi-méme, sur ma sensibilité sur mon
ressenti, sur mes besoins qui m'ameéne a me défendre.

J'ai peur d'étre jugé parce ce que je me juge moi-méme, alors je me coupe de cette souffrance
intolérable et je deviens defensif.

C'est aussi la honte d'étre vu vulnérable. J'ai honte de ma vulnérabilité que je cache par mes
fonctionnements défensifs.

J'ai besoin d'apprivoiser, de reconnaitre et d'accepter ces émotions inutiles pour oser les exprimer
et exister dans I'ici maintenant de la relation authentiquement.
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- La communication authentique -

7/ L'oubli de soi et la banalisation :

Je m'oubli parce que j'ai peur de perdre. Je m'occupe des besoins des autres pour étre aimé.
Je laisse toute la place aux autres et je n'existe pas, je ne m'exprime pas.

Je banalise mon vécu, je me tais, je reste dans le silence, je fais semblant.
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- La communication authentique -

8/ L'attente de l'autre :

Je veux que l'autre me devine, j'attends qu'il me sauve, j'attends qu'il fasse ce que je veux, qu'il
dise ce que je veux et s'il ne le fait pas je lui en veux.

J'ai peur d'exister, j'ai peur de dire et de m'exprimer et j'attends que l'autre le dise.
Pour communiquer, j'ai besoin de m'exprimer.
La sensibilité, I'émotion, le vécu intérieur sont au cceur de la communication authentique.

Ma capacité d'authenticité est directement proportionnelle a ma capacité d'acceptation de soi.
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- La communication authentique -

9/ Motivations:

Besoin d'exister : Jai besoin de sentir que j'existe. Quand je m'exprime, que je dis ce que
je ressens de fagon responsable, et que je suis écouté et entendu, je me sens vivant.

Besoin de reconnaitre ma valeur et mon importance : Avoir suffisamment d'amour pour
moi-méme pour ne plus me laisser me cacher derriere la honte, le jugement ou la
culpabilité. Reconnaitre la valeur de mon ressenti et I'importance de mes besoins et oser
les exprimer.

Besoin d'étre en relation : J'ai besoin d'étre en relation de fagon authentique, responsable
et respectueuse avec moi d'abord et avec les autres.
Il n’y a pas de Vvéritable relation, s'il n'y a pas d'authenticité et de vérité profonde.

Pour prendre soin des relations importantes dans ma vie jai besoin de développer
I'authenticite.
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- La communication authentique -

10/ Les exigences:

a) Prendre conscience:

Pour étre authentique dans mes relations interpersonnelles importantes, j’ai besoin d’accorder une
grande importance a la conscience de ce que je vis dans l'ici et maintenant.

Conscience de mes émotions, de mes blessures, de mes réactions défensives et de mon
fonctionnement psychique.

J’ai besoin d'étre a I'écoute de ce qui se passe en moi dans le présent de la relation.

Apprendre a communiquer authentiqguement, c’est apprendre a me connaitre le plus possible par
un travail basé sur I'narmonisation de mes facultés rationnelles et émotionnelles.
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- La communication authentique -

b) Accepter :

Geénéralement, l'acceptation est I'étape la plus longue et la plus difficile a traverser au cours de
I'apprentissage de la communication authentique.

Comme par exemple, accepter ma blessure d'infériorité, mon émotion de jalousie, ma réaction
défensive ou mon fonctionnement de victime ou de bourreau.

Par l'introjection et par I'éducation, j'ai intégré la croyance que certains mécanismes étaient
inacceptables.

J'ai donc honte de ces parties de moi et j'ai honte de les montrer.
J'ai peur de ne pas étre accepté parce que je ne m‘accepte pas.

Et c'est également la raison pour laquelle j'éprouve parfois de la difficulté a accepter les autres tels
qu'ils sont.

© 2022 - Robert Savoie. | Tous droits réservés. Reproduction interdite 11



- La communication authentique -

c) M'observer :

J'ai besoin de développer cet observateur aimant, celui qui me voit dans mes fonctionnements,
celui qui décele, dans I'ici et maintenant, les differents éléments de mon fonctionnement psychique
qui me conduisent a la souffrance.

L'observation de soi est de nature intellectuelle. C'est mon discernement. C'est un regard que je
porte sur mes processus intérieurs éclairés de la lumiére de mes prises de conscience passées.
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- La communication authentique -

REFLEXION ECRITE
(20 minutes)

1. Suite a I’exposé sur la communication authentique, qu'est-ce qui se passe pour toi?

2. Savoir "étre en relation™ passe par savoir communiquer authentiqguement.
Qu'est-ce qui est le plus difficile pour toi dans la communication authentique?

3. Quels sont les obstacles qui n'ont pas été nommés qui peuvent, t'empécher de communiquer
authentiguement dans une relation importante?

Exemple: l'irresponsabilité, le pattern victime-bourreau, la comparaison, la confluence etc...

4. Quelles motivations peuvent, t'amener a choisir d'exister et d'étre authentique dans une
relation importante pour toi ?
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- La communication authentique -

PARTAGE
(20 minutes)
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- La communication authentique -

EXERCICE: COMMUNICATION VERBALE

La construction

Par deux, fermez la caméra, afin de ne pas se voir, vous ne pouvez donc communiquer entre vous
que par la parole avec le micro ouvert.

Vous avez recu la feuille avec une construction géométrique assez simple (ronds, carrés, triangles).

L'objectif de I'activité est que la personne A, communique la forme géométrique qu’elle a choisi a
la personne B.

La personne B reproduit le plus fidélement possible selon son écoute de la communication de la
personne A.

» Pour ceux qui n‘ont pas trés bien réussi : ""Qu'est-ce qui était difficile dans cet exercice?
» Qu'est-ce qui aurait pu vous aider a mieux reconstituer la forme?

» Pour ceux qui ont réussi a reproduire fidelement la forme : qu'est-ce qui vous a aidé a
construire correctement la forme?

Au Collectif Alpha, dans le groupe qui n'a pas trés bien réussi, le récepteur n'a pas estimé
nécessaire de demander plus d’information a I'émetteur, se contentant des données transmises.

Par contre, le groupe qui a bien réussi, le récepteur n'a pas hésité a demander des précisions
concernant le message de I'émetteur, a reformuler les indications données avec ses mots.

En cas de doute, il est important de prendre le temps de demander des précisions et de
reformuler permet d'obtenir un meilleur résultat.

Il se peut aussi que le récepteur ne pose pas de questions car il pense qu'il n'est pas autorisé a la
faire. Pourtant, les consignes précisent gu'on ne peut pas regarder mais il n'a jamais été dit qu'on
ne peut pas se parler.

Cette réaction est due a une *'croyance'. Sans doute qu'on a I'habitude que lorsqu'on fait un
exercice on nous demande de nous taire et de travailler seul, et donc on en a conclu qu'ici non plus
on ne peut pas parler.

Certaines croyances peuvent géner la communication. On pense qu'on n'a pas le droit de parler,
de poser des questions, de demander des précisions...... parce que c'est interdit, parce qu'on va
avoir l'air béte, parce que « Ca ne se fait pas » ...

Et pourtant, le grand philosophe Socrate disait : « Je sais que je ne sais rien »
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- La communication authentique -

» Donnez des exemples concrets de situations dans lesquelles il est important de poser des
questions et reformuler, ou dans lesquelles nos croyances nous ont empéché de le faire :
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- La communication authentique -

Construction de formes a photocopier (et a découper pour avoir les formes déconstruites)
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- La communication authentique -

REFLEXION
(20 minutes)

1. Sans rien banaliser et en mettant la lumiére sur la vérité intérieure, identifie ce que tu as vécu
durant cet exercice en groupe?
Plaisir, dérangement, comparaison, infériorisation, jugement, compétition, amusement, fou-
rire, malaise, colére....

2. Es-tu satisfait de la facon de communiquer avec ton (ta) partenaire tout au long de cet exercice?
Identifie pourquoi :

3. Qu'est-ce qui a été le plus facile et agréable pour toi avec ta (ton) partenaire durant I'exercice?

4. Qu'est-ce qui a été le plus difficile et inconfortable ou dérangeant pour toi avec ton (ta)
partenaire durant cet exercice?
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- La communication authentique -

CONCLUSION

"Etre en relation, c'est donc ne jamais perdre contact avec la réalité du moment, ne jamais
décrocher de l'ici et maintenant et ne jamais laisser I'autre partir seul a coté de soi."”

“Etre en relation, c'est se reconnaitre suffisamment pour étre en mesure de prendre sa place dans
une relation et d'exprimer de fagon authentique et responsable sa vérité profonde sans la déformer
ni la diminuer, ni I'exagérer.”

“Etre en relation, c'est aussi étre capable d'entendre et d'accueillir I'émotion de l'autre dans son
intensité sans la réprimer, la juger, la banaliser, lI'interpréter et sans perdre la sienne de vue."

» Comment je me sens présentement?
» Qu'est ce qui est la pour moi ici et maintenant?
» Fermez les yeux et laisser monter UN mot qui représente votre vérité intérieure, sans forcer,

juste accueillir ce qui se présente :
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- La communication authentique -

TRAVAIL D'ECRITURE
COMMUNICATION AUTHENTIQUE

1. Qu'est-ce que tu as vécu durant le webinaire zoom?

2. Comment te percois-tu dans ta capacité a étre authentique, en général dans tes relations
importantes?

© 2022 - Robert Savoie. | Tous droits réservés. Reproduction interdite 20



- La communication authentique -

3. Choisis 2 exemples concrets, simples et récents de ta vie personnelle :
a. ldentifie les obstacles qui te bloquent dans ta communication authentique?
b. Quelle motivation peut t'amener a oser exister et t'exprimer dans ces deux exemples?

5. Qu'est-ce que tu as appris sur toi-méme suite a ton travail d'écriture?
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- La communication authentique -

LECTURE DU TEXTE

Je vous partage ce texte que je trouve magnifique, tiré des "Mémoires de I'oubli" de Jacques
Salomé et Sylvie Galland.

J'espere qu'il vous plaira!
"Les murs ne sont pas toujours au-dehors.......

Dans tous les murs il y a une lézarde

Dans toute lézarde, trés vite, il y a un peu de terre

Dans cette terre, la promesse d'un germe

Dans ce germe fragile il y a I'espoir d'une fleur

Et dans cette fleur, la certitude ensoleillée d'un pétale de liberté

Oui la liberté est en germe méme dans les murs les plus hostiles

La liberté peut naitre d'une fissure, d'une rupture, d'un abandon

Elle peut naitre aussi d'une ouverture, d"'un mouvement

La liberté a de multiples visages, elle est parfois la caresse d'un regard qui a croise le mien
L’élan d'une parole qui a transformé la mienne pour en faire un chemin
Les murs les plus cachés sont souvent au-dedans

Et dans ces murs aussi, il y a des 1ézardes....

Laisse pousser tes fleurs

Elles sont les germes de ta vie a venir"

Exercice : De 1-10 : quelle note je me donne sur ma facon d’étre authentique: 8 Etape 1 --
Dans notre entourage...dans nos relations- identifier 1 personne par catégorie 1. Gens
authentiques 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 2. Gens intelligents 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 3. Gens qui
parlent beaucoup 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 4. gens qui parlentpeu 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 5.
gens introvertis 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 6. gens extravertis 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 7.gens
passionnés 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 8. gens qui réussissent monétairement 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.
8. 9. 9. gens qui sont célébres 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. gens qui sont autorités de pouvoir
/ laissez-faire/ saine 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. Pour chacune des 10 relations identifiées 2e
étape -- évaluer le niveau d’authenticité de ma relation avec cette personne (de 1 a 10 -10
étant 100% authentique) 3e étape --indiqué s'’il y a une peur vécue avec cette personne 4e
étape -- identifier mes R-D avec cette personne 5e étape -- avec quelle relation je juge ma
sensibilité /ma vulnérabilité 6e étape -- dans quelles relations j'ai tendance a rester dans le
silence (émotivement) 7e étape --dans quelles relations suis-je dans I'attente 8e étape --
dans quelle relation ais-je besoin d’exister 9e étape --Dans quelle relation, j'ai besoin de
m’accepter
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