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LEmpathie Active

3 &ercices pour Transformer Votre Communicalion

Votre guide pour apprendre a écouter au-dela des mots
et renforcer votre connexion.

par Nina Besnard et Thomas Ratel
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Introduction

De lIncompréhension a la Connexion

Et si, chaque fois que votre partenaire vous parle, il ne cherchait pas une solution,

mais une connexion ?

Ce guide nest pas une simple collection de conseils. Cest un entrainement.
Lempathie nest pas un don, c'est une compétence qui se muscle, un peu chaque
jour. Les exercices qui suivent sont congus pour transformer vos conversations
quotidiennes en opportunités de connexion profonde et authentique.

LArt de Pratiquer lEmpathie:

e Timing :15-20 minutes, 2 & 3 fois par semaine pour commencer.

e Cadre:Un moment calme, sans écrans ni distractions. Un véritable
rendez-vous.

e Mission : Chercher & comprendre, pas a résoudre. Suspendre le jugement
pour accueillir le monde de lautre.

Préts a muscler votre écoute ?
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Votre Salle de Sport Emotionnelle

Exercice 1: La Reformulation Active (10 min)

Lobjectif : Vérifier que vous avez bien compris [émotion, pas seulement les faits.
Cest le premier niveau de lécoute.

Le déroulé:

1. Le Partenaire A partage une situation et son ressenti (3 min).

2. Le Partenaire B reformule en commengant par: 'Si je comprends bien, tu te
sens [émotion] parce que [situation]... Cest bien ¢a ?"

3. Le Partenaire A valide ou corrige jusqua se sentir parfaitement compris.

4. Inversez les réles.

Exercice 2 : Le Miroir Emotionnel (15 min)

Lobjectif : Valider [émotion de lautre sans chercher a la changer ou a la réparer”.

Offrir le cadeau de la présence.
Le déroulé:

1. Le Partenaire A exprime une frustration, une peur ou une joie.

2. Le Partenaire B écoute, puis dit simplement : "Je vois que tu es vraiment
[nom de [émotion].”

3. Laissez un silence, puis demandez : "Quest-ce qui est le plus
difficile/important pour toi la-dedans ?"

4. Inversez les roles.
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Exercice 3 : LEcoute sans Conseil (20 min)

Lobjectif : Maitriser lart de la présence pure. Cest lexercice le plus Jifficile et le

plus transformateur.
Le déroulé:

1. Un partenaire partage ce qu'il a sur le coeur pendant 10 minutes.

2. Lautre écoute en silence. Aucun conseil, aucune solution, aucune opinion.
Les seules interventions autorisées sont des questions de clarification (ex:
"Peux-tu m'en dire plus sur...?").

3. Alafin, lauditeur dit simplement : "Merci de mavoir partagé ¢a.”

4. Inversez les réles.

Une note importante::

Les phrases proposées dans ce guide sont des points de départ, pas des scripts
réciter. Sentez-vous tout a fait libres d'utiliser vos propres mots, ceux qui vous
ressemblent.

Lobjectif nest pas la formulation parfaite, mais de comprendre et d'incarner
lintention derriere chaque exercice : offrir une écoute sincere, valider une émotion
et créer un espace de sécurité.

Lauthenticité sera toujours plus puissante que la perfection.



/M’W”
"
Conclusion

Au-dela des Mots : La Promesse d'une Vraie Connexion

Félicitations. Vous ne venez pas seulement dapprendre des "techniques” de
communication.

Vous venez de redécouvrir le super-pouvoir le plus précieux de votre couple: la
capacité de vous offrir une présence totale. La magie de lempathie ne réside pas
dans la résolution de tous les problémes, mais dans la certitude de ne plus jamais
les affronter seul(e).

Ily aura des jours ou la fatigue ou le stress prendront le dessus. Des moments ou
vous retomberez dans le réflexe du conseil ou de la solution. Ceest normal.
Limportant nest pas la perfection, mais la direction.

Ancrer votre Pratique

La confiance et lintimité ne sont pas des acquis ; ce sont les fruits dune pratique
intentionnelle. Dans une semaine, prenez un moment pour vous poser ces deux
questions, ensemble :

e « Quel moment découte nous a fait le plus de bien cette semaine ? »
e « Comment pouvons-nous faire de cette connexion un rituel qui nous

appartient ? »

Ces exercices sont la fondation. Si vous étes préts O construire un édifice capable de
traverser toutes les tempétes, notre Module Communication vous guide pas O pas pour
faire de lempathie le coeur vibrant de votre relation.

Parce que le couple, ¢a se construit. Conversation apres conversation.

Réserver mon Discovery Call Gratuit


https://formacouple.fr/modules#communication
https://www.formacouple.fr/
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