
Pour s'écouter

Le Pense Ecoute

Intérêts : Entrer dans une thématique. Prendre le temps de s’écouter penser soi-même, de 
mûrir sa réflexion, d’aller au bout de ses pensées avant un temps collectif. Prendre le temps, 
se donner du temps, se concentrer et se centrer sur l’objet de la rencontre. Travailler l’écoute 
réelle (ne pas couper la parole, ne pas réagir). Faciliter la rencontre de l’autre, créer du lien et 
favoriser le respect.

Très utile pour faciliter l’expression du ressenti personnel (plus facile en binôme qu’en grand 
groupe).

Consignes   :  En binôme, chacun·e dispose d’un temps donné (2 minutes est un minimum, 5 
minutes un maximum) pour répondre à une question. Celui qui a la parole est donc le 
« penseur », l’autre est dans l’écoute et le silence et ne peut interrompre la personne (ou 
uniquement pour un besoin de compréhension). Il y a aura des blancs dans le monologue et 
c’est normal. Puis, on échange les rôles.

Il n’y a pas de restitution en groupe, ce qui permet de libérer la parole.

Variantes : proposer un pense-écoute en marchant (la marche stimule la réflexion et aide à 
vivre les silences qui sont pourtant nécessaires). On peut aussi enchaîner plusieurs « Pense 
Écoute » avec le même partenaire, en proposant une restitution collective du dernier élément 
discuté (penser à ce qu’il nous apparaît judicieux de partager en grand groupe et ce qu’il nous 
apparaît judicieux de laisser dans l’intimité du binôme) ou enchaîner plusieurs « Pense 
Écoute » en changeant de partenaire à chaque fois.
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