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À nos enfants et à ceux qui leur sont chers.


« Une idée nouvelle est d’abord jugée ridicule, puis déclarée futile, avant d’être acceptée de tous. »
William James



Introduction
Pourquoi ce livre ?
« La parole est le miroir de l’âme : un homme est ce qu’il dit. »
Publilius Syrus


« Ce n’est pas un sentiment », me lance Ike, mon mari, de l’autre bout de la cuisine, la voix pleine d’un enthousiasme mêlé d’autosatisfaction. Le regard que je lui renvoie est loin d’être aussi satisfait. Ce jour-là, de retour d’un séminaire de Marshall Rosenberg sur la communication non violente (CNV), il essaie de me dire que, d’après ce qu’il a appris, mes mots ne décrivent pas des « sentiments ». Je suis hélas incapable d’entendre son enthousiasme ou de comprendre cette idée, trop occupée à rejeter sa tentative de « me dicter comment parler ».
Lorsque nous racontons cette anecdote dans les séminaires de CNV que nous animons ensemble aujourd’hui, nous la considérons comme le contre-exemple parfait des principes que nous partageons dans ce livre. Pourtant, la difficulté que nous avions à nous comprendre à l’époque n’était rien à côté de ce qui s’est passé quand nous avons commencé à « utiliser » cette technique avec nos trois adolescents. Nous en rions aujourd’hui, mais la période où Ike puis moi-même avons entrepris de revoir notre façon de faire ce que nous pensions savoir faire – à savoir communiquer – a été une période difficile.
La parole est le propre de l’homme. Le nouveau-né produit des sons pour exprimer ses besoins, et le premier mot que prononce un enfant est fêté. La parole permet à la société de fonctionner à tous les niveaux. Rien ne semble donc plus naturel que de recourir à la parole pour exprimer ses besoins et réagir aux besoins des autres.
Pourtant, contrairement à cette simplicité apparente, la parole naît d’une interaction de facteurs. Nos pensées, nos croyances et nos perceptions façonnent en profondeur notre langage, qui reflète notre monde personnel. Si nous n’avons pas une conscience claire de nos paroles, le risque est de se laisser surprendre tous les jours par des interactions qui provoquent le contraire de ce que nous attendons. Les études nous apprennent que seul un faible pourcentage de ce que nous disons est entendu – et moins encore compris. Si nous ajoutons à cela que chaque langue emploie des structures différentes pour exprimer des actions et des pensées, nous pouvons dire que c’est un miracle que nous nous comprenions.
Notre intérêt pour la communication a débuté bien avant l’incident survenu dans notre cuisine, en 1997. Nous avons tous deux commencé à étudier le yoga en 1970 et découvert les huit branches, les principes de l’ashtanga-yoga présenté par Patanjali dans les Yoga Sutras. Le premier principe du yoga est yama, ou « réfrènement ». Ces réfrènements sont au nombre de cinq. Le premier, et le plus important, est ahimsa, ou « non-violence ». Satya, ou « vérité », en est un autre. Le praticien est enjoint de dire la vérité ou, plus exactement, de réfréner son désir de dire ce qui n’est pas vrai.
Ike et moi pensons que cette injonction à dire la vérité soulève de nombreuses questions. De quelle vérité s’agit-il ? N’avons-nous pas chacun une vision différente de la réalité ? Dans Stratégies de vie, Phillip McGraw écrit : « Il n’y a pas de réalité, seulement des perceptions. » Si Ike et moi sommes d’accord pour avancer que la vérité est une valeur, nous avons du mal à la considérer comme une pratique, comme quelque chose de systématique.
Au fil des ans, nous nous sommes également intéressés à la méditation bouddhiste et nous nous sommes mis à la pratiquer quotidiennement, selon la tradition zen, en posture assise. Puis, un jour, nous avons découvert que le bouddhisme, comme le yoga, nous propose un ensemble de préceptes, dont « la parole juste », ou l’utilisation de la parole d’une manière inoffensive pour soi et pour les autres – un peu comme satya. De nouveau, nous étions d’accord sur le principe, mais assez déconcertés par la manière de l’appliquer – si ce n’est en ne mentant pas.
Un jour, lors d’une retraite bouddhiste, Ike découvre presque par hasard les principes fondamentaux de la communication non violente et, comme souvent, il assiste très vite à un atelier avec le Dr Rosenberg, le fondateur de la méthode. Je rejoins rapidement Ike dans l’étude de la CNV. Le seul souvenir que je garde des premières années est que je ne comprenais rien. Nous essayions juste de nous concentrer sur les structures fondamentales de la technique. Puis, peu à peu, au fil du temps, nous avons commencé à intégrer ce travail dans nos existences. Ce qui nous a le plus aidé, c’est la pratique. Beaucoup de pratique. Nous organisons un atelier de pratique hebdomadaire chez nous. En parallèle, nous tentons de l’utiliser à la maison. Nous nous amusons à dire que nous vivons dans un « ashram de CNV ». Nous assistons à des séminaires, qui durent parfois dix jours, afin de nous immerger. Nous finissons par réaliser que nous apprenons une langue étrangère, la langue de l’empathie et de la compassion.
Nous découvrons également un lien intéressant entre la méditation et le yoga asana et le choix des mots. Au moment où nous essayons de transposer notre pratique de la méditation et du yoga dans nos existences d’époux, de parents, d’enseignants et de citoyens, l’approche du Dr Rosenberg nous parle.
Le propos de ce livre est de dire l’importance de la parole juste. Car la parole change le monde. Intégrer la prise de conscience spirituelle du pouvoir de la parole dans la pratique concrète de la communication non violente est un outil puissant, capable d’affecter non seulement notre vie et la vie de ceux qui nous entourent, mais aussi le monde dans son ensemble. Si nous ne prenons pas conscience du pouvoir de notre parole, nous continuons à renforcer les schémas à la fois émotionnels et psychologiques qui contribuent à notre souffrance et à la souffrance des autres.
Utiliser la parole comme pratique spirituelle est l’acte et l’art de prendre conscience plus profondément de nos paroles afin qu’elles ne nous connectent pas seulement à nous-mêmes, mais reflètent aussi ce qui est présent en nous. Nous contribuons alors à créer le monde dans lequel nous voulons vivre et que nous voulons laisser aux générations futures, car nos paroles changent la vie.
Nous savons aujourd’hui que l’apprentissage de la CNV n’est pas nécessairement aussi difficile. Nous avons le sentiment de commencer à comprendre satya et la parole juste comme nous ne l’aurions jamais cru possible. Il nous a fallu des années pour percevoir que la première chose à faire pour que la parole devienne une pratique spirituelle est d’opérer un changement interne de prise de conscience. Dès lors, notre langage se met à évoluer sans effort conscient pour refléter à l’extérieur ce qui s’est produit à l’intérieur. Quand ces deux transformations interviennent, nous avons plus de chances d’apprécier nos échanges avec les autres.
Nous avons écrit ce livre pour vous faire partager ce que nous avons appris. Il est organisé en neuf chapitres. Nous commencerons par parler de satya, de la parole juste et de la CNV. Puis nous explorerons les principes de la CNV en examinant notre manière de nous parler à nous-mêmes, de parler à nos partenaires, à nos enfants et à nos parents, et de parler au travail. Dans chaque chapitre, vous trouverez des exercices destinés à vous aider à ancrer la CNV dans votre vie. Pour vous aider :
 
• tenez un journal des expressions ou des phrases spécifiques qui vous ont ou non aidé à vous connecter à vous-même et aux autres, ou de toute autre expériences ;
• demandez à un ami de devenir votre binôme empathique afin de préparer une conversation difficile ;
• formez un groupe d’étude hebdomadaire des techniques présentées dans cet ouvrage.
 
Cet apprentissage permanent a créé de véritables miracles dans nos vies. Nous sommes très heureux que vous nous rejoigniez dans cette aventure et espérons que ces techniques vous aideront à adopter un mode de communication qui répondra à vos besoins de clarté et de sérénité – et de compassion.




Chapitre 1
Satya et la parole juste
« Le relâchement de la parole est-il dû à l’ignorance ou à l’apathie ?
Je ne sais pas et je ne veux pas savoir. »
William Safire


Les enseignements anciens du yoga et du bouddhisme possèdent de nombreux points communs : tous deux proviennent de la culture hindoue, tous deux comportent des techniques qui nous apprennent comment mener une existence épanouie et dénuée de souffrances, et tous deux enfin proposent des enseignements précis concernant la parole ainsi que son importance dans notre vie.
Les Yoga Sutras de Patanjali, un texte fondateur de la psychologie et de la pratique du yoga, consacrent deux sutras, ou versets, à la parole. Le premier se trouve dans le chapitre, ou pada, ii, verset 30. Patanjali énumère les cinq yamas, ou réfrènements, recommandés au praticien du yoga. Ces réfrènements sont ahimsa (non-violence), satya (vérité), asteya (non-vol), brahmacharya (chasteté) et aparigraha (non-convoitise). Satya est mentionné une deuxième fois dans le pada ii, verset 36. Dans la traduction des Yoga Sutras de Patanjali, parue aux Éditions Albin Michel en 1991, il est formulé ainsi : « Quand on est établi dans un état de vérité, l’action porte des fruits appropriés. »
En d’autres termes, si nous approfondissons de plus en plus notre pratique de satya, tout ce que nous disons est le reflet exact de la réalité. Ce verset peut également signifier que, quand nous sommes établis dans l’état de yoga – l’état d’existence pure –, nous ne pouvons dire quoi que ce soit qui n’est pas la vérité ; donc tout ce que nous disons est vrai – non pas vrai, parce que nous l’avons fait devenir réalité, mais parce que notre conscience, la vérité et notre parole ne font qu’un.
Toutefois, la pratique de la vérité regroupe d’autres aspects. Tous les yamas, y compris satya, sont jugés mineurs par rapport à l’expression d’ahimsa, ou non-violence. J’en (Judith) conclus que nous ne pouvons jamais « dire la vérité » si nous ignorons la pratique fondatrice de la non-violence.
Dans les Yoga Sutras, satya est un réfrènement, ce qui signifie que nous devons réfréner d’une manière consciente toute parole nuisible. Nous devons donc rester attentifs à tous nos propos afin d’éviter toute parole qui n’est pas vraie, et qui est donc nuisible. Il est important de noter que les Yoga Sutras ne fournissent aucune instruction concernant ce que nous devons dire et comment nous devons le dire. Patanjali dit plutôt au praticien ce qu’il doit éviter.
Dans le bouddhisme, les enseignements de l’octuple sentier rappellent ceux du yoga. Ces huit étapes sont divisées en trois parties. La première, la sagesse, comporte la compréhension juste et la pensée juste. La deuxième, l’éthique, comporte la parole juste, l’action juste et les moyens d’existence justes. La dernière, la discipline mentale, comporte l’effort juste, l’attention juste et la concentration juste.
La parole juste est le reflet de la pratique de l’orateur et contribue au bien-être des autres et du monde. C’est donc une parole intentionnelle, qui rejette le bavardage futile, les ragots, la calomnie et les mensonges. Si nous sommes honnêtes avec nous-mêmes, nous devons souvent admettre qu’une grande partie de nos propos sont au pire nuisibles, au mieux inutiles.
La parole juste est aussi difficile à pratiquer que satya. Si les deux enseignements décrivent ce qu’il convient de faire, aucun ne conseille comment. En outre, il n’existe aucun moyen de mesurer si l’on a « fait » la parole juste ou le satya. Je sais si j’ai pratiqué l’asana (posture) du poirier (Salamba Sirsasana), mais savoir si j’ai pratiqué la parole juste ou satya est purement subjectif.
La communication non violente peut donc être d’un grand secours pour les praticiens de satya ou de la parole juste. Les techniques de CNV sont avant tout et surtout des techniques de connaissance de soi, mais aussi de pensée et de maniement de la parole. À l’instar du yoga et du bouddhisme, la CNV considère que la parole est très puissante. Son pouvoir est double.
Son premier pouvoir est le pouvoir de la formulation. La manière de formuler une pensée pour moi-même avant de parler reflète ma pensée et ma vision du monde. L’un de mes dictons préférés est : Mes paroles reflètent mes pensées, mes pensées reflètent mes opinions, et mes opinions, surtout mes opinions enfouies, dirigent ma vie.
Autrement dit, mes pensées enfouies, quelles qu’elles soient, vont façonner mes actes et mes échanges avec les autres. D’elles dépendra la manière dont les autres me verront et me traiteront. Par exemple, si je me dis en pensée que je ne suis bon à rien, je vais agir ainsi, et les autres me traiteront comme si cela était vrai.
Au cœur de toute pratique spirituelle se trouve le rappel permanent de la nécessité d’être à l’écoute de mes états intérieurs. Ce rappel est fondamental pour comprendre cet enseignement majeur : je ne suis pas mes pensées. J’ai des pensées, mais elles ne sont pas moi ; elles sont une manifestation de moi. L’un des meilleurs moyens de se souvenir que je ne suis pas mes pensées est de cultiver l’habitude d’être à l’écoute d’abord de soi-même, ensuite de sa parole, à la fois intérieure et extérieure. Ma façon de parler matérialise mes opinions, en particulier l’opinion selon laquelle je suis mes pensées.
Voici un exemple : nous disons parfois le contraire de ce que nous pensons. Si je suis vexé que vous arriviez en retard à notre rendez-vous, au lieu de l’exprimer, je vais dire : « Je suppose que notre relation ne compte pas. » Cette déclaration a peu de chances de créer le lien attendu et risque même de déclencher une dispute.
L’autre pouvoir de la parole est le pouvoir de changer le monde. Et cela n’est pas une exagération. Notre mode d’expression affecte non seulement ce que nous pensons, mais détermine également si et comment la parole nous connecte aux autres. Nous recommandons d’utiliser la parole pour se connecter tout d’abord à soi-même, puis à la personne qui nous accompagne, enfin à la tâche en cours. La plupart d’entre nous ont appris à se connecter tout d’abord à la tâche en cours, puis à l’autre, enfin à eux-mêmes.
Pourtant, si nous ne sommes pas connectés à nous-mêmes, à nos sentiments et à nos besoins, notre parole ne pourra pas refléter clairement notre vérité. Elle déformera notre relation aux autres et au monde. Cette déformation guidera nos actions et contribuera à notre souffrance et à la souffrance des autres. Le yoga et le bouddhisme nous apprennent tous deux à ne pas engendrer cette souffrance.
Pour illustrer la contribution des mots à la souffrance, reprenons l’exemple de la personne en retard à un rendez-vous. Il n’est pas rare que celle qui l’a attendue dise quelque chose comme : « Qu’est-ce que tu faisais ? Pourquoi as-tu autant de retard ? » Elle était sans doute inquiète, elle a eu peur, elle se faisait du souci, mais, au lieu de le dire, elle exprime sa colère et son agacement. Il est probable que la personne en retard réagisse alors elle aussi avec colère et agacement. Et une fois que les deux sont lancées, chacune cherche à accuser l’autre au lieu de s’occuper des sentiments et des besoins de chacune. Ce type de conversation est source de souffrance.
La communication non violente est une technique. Elle s’apprend et nous apprend à mettre en pratique les valeurs de la parole juste et de satya. Nous pourrons ainsi utiliser la parole pour approfondir notre pratique spirituelle en vue de créer une connexion sincère aux autres. Le chapitre suivant nous entraîne à la découverte de cette technique.
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