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LA CNV EN QUELQUES MOTS

La Communication NonViolente (CNV) est un mode d’expression qui facilite la communication dont nous avons besoin pour échanger des informations et résoudre des différends dans un climat de paix. Elle nous aide à identifier nos valeurs et nos besoins réciproques, nous encourage à utiliser un langage qui favorise l’élan du cœur plutôt qu’un langage qui contribue au ressentiment ou diminue l’estime de soi.

La Communication NonViolente part du principe que l’enrichissement de la vie est la motivation la plus gratifiante pour nos actions, plutôt que la peur, la culpabilité, le reproche ou la honte. Elle nous incite à chercher avant tout à assumer la responsabilité de nos choix et à améliorer la qualité de nos relations. Elle s’avère efficace même lorsque la personne ou le groupe en face de nous ne connaît rien du processus.

La Communication NonViolente nous fait comprendre que :


•  Toutes nos actions visent à combler des besoins non satisfaits.

•  Il est plus sain pour tout le monde de satisfaire des besoins grâce à la coopération plutôt que par la compétition.

•  Les êtres humains prennent naturellement plaisir à contribuer au bien-être des autres lorsqu’ils peuvent le faire avec élan.



Grâce à la Communication NonViolente, nous pouvons :


•  Créer des relations humaines plus enrichissantes.

•  Trouver des manières de satisfaire nos besoins qui honorent et respectent nos valeurs et celles des autres.

•  Guérir d’expériences et de relations passées qui ont été douloureuses ou malheureuses.



La pratique de la Communication NonViolente nous aidera à :


•  Dissiper les sentiments de culpabilité, de honte, de peur et de dépression.

•  Transformer la colère ou la frustration en un élan qui aboutira à la coalition et à la coopération.

•  Trouver des solutions fondées sur la sécurité, le respect mutuel et le consensus.

•  Satisfaire les besoins fondamentaux de la personne, de la famille, de l’école, de la collectivité et de la société par des moyens qui enrichissent la vie.



Pour plus d’informations sur le Centre pour la Communication NonViolente (Center for Nonviolent Communication), se reporter à la fin de l’ouvrage.





Avant-propos


Cet ouvrage est conçu pour être utilisé en accompagnement du livre de Marshall Rosenberg Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs). Introduction à la Communication NonViolente1. Il prévoit un programme de quatorze semaines de pratique de la Communication NonViolente (CNV). Il est conseillé aux lecteurs de se familiariser avec le livre de Marshall Rosenberg avant d’entamer cet ouvrage.

Quelques mots sur les girafes et les chacals

Dans de nombreux pays, la Communication NonViolente est communément appelée la « langue girafe ». Marshall Rosenberg a choisi la girafe, l’animal terrestre qui a le cœur le plus grand, pour symboliser la CNV, un langage qui inspire la compassion et les relations joyeuses dans tous les domaines de la vie. Comme la girafe, qui voit loin grâce à sa grande taille, la CNV offre une hauteur de vue qui permet une plus grande prise de conscience des possibilités futures et des conséquences de nos pensées, de nos paroles et de nos actes. La CNV est un langage qui incite à l’expression des sentiments et des besoins, et qui, ainsi, nous invite à être vulnérables et transforme cette vulnérabilité en force. Le long cou de la girafe nous rappelle cette importante qualité qu’est la vulnérabilité.

Dans certains pays, Marshall Rosenberg utilise une marionnette de chacal pour symboliser la partie de nous-mêmes qui pense, parle ou agit en nous faisant perdre conscience de nos propres sentiments et besoins, ainsi que des sentiments et besoins des autres. Le terme « girafe » est parfois interchangeable avec le terme CNV et peut également désigner quelqu’un qui pratique la CNV. Dans le monde des « girafes » et des « chacals », un chacal est simplement une girafe qui a un problème de langage. Le chacal est un ami qui nous prévient que nous avons peu de chances de satisfaire nos besoins si nous continuons à agir ou à parler de la même manière. Tout comme la douleur d’une brûlure est notre amie, car elle nous rappelle de retirer la main du feu, le chacal nous fait penser à prendre notre temps et à trouver la manière « girafe » d’écouter et de penser avant de parler. La pratique de la CNV consiste à reconnaître et à apprivoiser nos « chacals » en les accueillant dans la prise de conscience et en leur permettant de nous mener à nos sentiments et à nos besoins. Lorsque nous y parvenons en étant aussi bienveillants et libérés des jugements moralisateurs que possible, notre expérience de la vie s’enrichit toujours davantage.

Pour nombre d’entre nous, l’usage de marionnettes aide à établir la distinction entre ces deux parties de nous-mêmes (ou ces deux façons de penser et de parler) et constitue une aide didactique efficace, qui apporte clarté et jeu dans la pratique de la CNV.

À noter : l’utilisation de l’image de la girafe et du terme « girafe » par le Centre pour la Communication NonViolente n’est en rien liée au Giraffe Project, une organisation tout à fait indépendante qui propose ses propres formations et supports didactiques. En outre, dans certains pays, les formateurs en CNV utilisent d’autres animaux que la girafe et le chacal. En français, les expressions « langage girafe », « communication empathique » et « CNV » sont synonymes de Communication NonViolente.

Dans des éditions antérieures de cet ouvrage2, les termes « girafe » et « chacal » étaient utilisés tout au long du texte. Comme ce livre est de plus en plus utilisé à travers le monde et que ces deux termes ne sont pas facilement traduisibles – ou pas traduisibles du tout – ils ont été remplacés, dans la suite de cet ouvrage, par des descriptions littérales.

Remerciements

Les travaux pratiques proposés dans cet ouvrage ont été, à l’origine, inspirés par et conçus pour des personnes qui étaient incarcérées, privées de moyens de formation et résolues à pratiquer la CNV derrière les barreaux. Plus tard, ces travaux pratiques ont été incorporés dans un ouvrage destiné à accompagner plus généralement les groupes de pratique autogérés – des groupes qui ont à cœur de pratiquer la CNV sans le soutien d’un formateur ou d’un animateur désigné.

Je souhaite exprimer ma gratitude envers Marshall Rosenberg pour avoir donné naissance à la CNV et pour m’avoir encouragée et donné confiance depuis de nombreuses années. Dans mon évolution depuis que je pratique la CNV, je suis particulièrement redevable et reconnaissante à mon fils Félix, à mon mari Peter, ainsi qu’à mes collègues girafes de l’association bénévole de Puget Sound (région de Washington, États-Unis), qui me font le précieux cadeau de vivre et de travailler dans une communauté girafe.


1. Marshall Rosenberg, Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs). Introduction à la Communication NonViolente, La Découverte, Paris, 2005 (2e édition), pour la langue française à l’exception de la Suisse, de la Belgique et du Canada ; Éditions Jouvence, Bernex (2e édition), 2005, pour la langue française en Suisse, en Belgique et au Canada.

2. Il s’agit d’éditions publiées en anglais jusqu’à ce jour (N.d.T.).





Introduction


L’objectif de cet ouvrage

Cet ouvrage est conçu pour accompagner le livre de Marshall Rosenberg, Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs). Introduction à la Communication NonViolente (2e édition). Il est destiné :

1.   aux personnes débutantes en Communication NonViolente qui sont à la recherche d’un programme détaillé leur permettant d’apprendre et d’appliquer les principes de base de la CNV, seules ou en groupe. La CNV nécessite l’acquisition de nouvelles habitudes de pensée et d’expression. Toutefois, même si nous pouvons être très marqués par les idées de la CNV, celle-ci ne transformera notre vie que si nous la pratiquons et l’appliquons. Le programme proposé ici aidera le lecteur à accomplir un cycle de treize semaines d’apprentissage et de pratique permanente, à titre individuel ou dans le cadre d’un groupe. Il offre également la possibilité de pratiquer de manière approfondie pendant treize mois. Ainsi, les exercices proposés pour une semaine peuvent aussi être pratiqués pendant un mois. En s’engageant à cet autre niveau, les utilisateurs de cet ouvrage atteindront une aisance et une capacité de connexion toujours plus profondes ;

2.   aux personnes souhaitant s’engager dans une pratique de groupe régulière. Cet ouvrage propose :

• des conseils pour le démarrage d’un groupe de pratique ;

• un contenu et une structure pour treize séances ;

• des suggestions pour la formation d’un « cercle de pratique autogéré », ainsi que des activités destinées aux groupes existants ;

• une aide pour recenser et éliminer les difficultés que rencontrent souvent les groupes de pratique de CNV ;

3.   aux personnes dont la propre vie a été touchée par la CNV et qui éprouvent le désir de transmettre ce cadeau. Les animateurs de groupe et les enseignants peuvent utiliser ce programme comme tremplin pour élaborer leur propre cours.

Remarque : Les parties de cet ouvrage qui sont consacrées à la pratique et aux activités de groupe ont été adaptées pour servir également à la pratique individuelle. Ces adaptations sont repérées par le symbole [image: ].

Suggestions pour l’utilisation de cet ouvrage

Ce programme consiste en treize travaux pratiques correspondant aux treize chapitres du livre de Marshall Rosenberg intitulé Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs). Introduction à la Communication NonViolente, qui expose de manière exhaustive les notions fondamentales de la Communication NonViolente. L’idéal serait de terminer un chapitre chaque semaine : ce rythme vous apportera de la régularité et vous donnera le temps nécessaire pour absorber les éléments nouveaux, sans pour autant oublier ce que vous avez appris auparavant.

Remarque : Dans cet ouvrage, les termes « Marshall » et « le livre » font référence à Marshall Rosenberg et à son livre intitulé Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs). Introduction à la Communication NonViolente. Étant donné que les différentes éditions du livre ne partagent pas le même nombre de chapitres ou les mêmes numéros de pages, les renvois figurant dans cet ouvrage désignent le chapitre et le sous-titre de la partie spécifique du livre à laquelle il est fait référence, plutôt que le numéro de page.

1.   Lisez d’abord un chapitre du livre.

2.   Allez au travail pratique individuel correspondant, qui se trouve à la partie « Exercices » de cet ouvrage. Chaque travail pratique se compose de deux parties :

Le « bilan de lecture » est une série de questions simples sur le contenu du chapitre, que vous pouvez utiliser pour passer en revue ou pour vous rappeler ce que vous avez lu. La plupart des lecteurs attendent d’être arrivés au bout du chapitre et se servent des questions pour se tester et pour se remémorer ce qu’ils ont appris. D’autres répondent aux questions au fil de leur lecture, car cela les aide à se concentrer et à mieux retenir le contenu. N’hésitez pas à faire l’expérience de les utiliser (ou non) de la manière qui contribuera le mieux à votre apprentissage.

La « pratique individuelle » se compose d’activités et d’exercices destinés à vous faire appliquer ce que vous avez lu. Elle peut comporter de l’auto-observation, de la réflexion, de la pratique et des jeux de rôle. La plupart de ces activités et exercices peuvent être faits immédiatement, mais certains nécessitent que l’on y consacre du temps dans le courant de la semaine. Lorsque vous aurez terminé un travail pratique, il serait bon de vérifier rapidement si celui de la semaine suivante comporte des activités susceptibles de prendre plusieurs jours.

[image: ]   Note pour la pratique individuelle et la pratique en groupe : il sera utile de conserver un carnet ou un ordinateur à portée de la main pour consigner vos réponses aux exercices, ainsi que toute idée, sentiment ou besoin qui émergerait pendant votre travail d’étude.

3.   Si vous pratiquez en groupe, vous aborderez les exercices indiqués dans les guides de l’animateur lorsque vous vous réunirez. Avant de commencer, lisez les sections A à F de la partie « Pratiquer ensemble », qui portent sur la création d’un groupe, la mise sur pied d’une structure, les moyens de se souvenir de la raison d’être du groupe, l’animation du cercle, les règles, ainsi que les réactions des membres du groupe. Lisez les autres sections (G à K) à mesure que les sujets dont elles traitent seront abordés au cours de vos treize semaines de pratique. Ces sections concernent des sujets susceptibles d’être abordés et proposent certaines idées pour rester relié à l’esprit du processus de la CNV tout en permettant de résoudre ce qui pourrait apparaître comme une incompatibilité des besoins au sein du groupe.

[image: ]   4. Si vous pratiquez en individuel, consultez le guide de l’animateur et les exemples de réponses correspondant au chapitre et au travail pratique que vous venez d’achever. Ces exercices et activités peuvent facilement être adaptés à un usage individuel, et des exemples sont proposés. Une fois l’exercice terminé, vous souhaiterez peut-être examiner les exemples de réponses qui suivent le guide de l’animateur pour chaque chapitre.



Pratiquer seul


L’initiation à la CNV, comme l’apprentissage d’une langue étrangère, nécessite d’abord de comprendre les principes – d’apprendre la grammaire, pour ainsi dire – puis de pratiquer régulièrement. Heureusement, à la différence des langues étrangères, la CNV peut s’exercer partout et avec tout le monde. Nous n’avons pas besoin d’un partenaire en CNV pour pratiquer : nous pouvons le faire lorsque nous encaissons un chèque à la banque, lorsque notre dîner est à nouveau interrompu par un télé-enquêteur, lorsque nous écoutons des discours politiques à la télévision, lorsqu’un agent de police nous arrête… Nous pouvons pratiquer avec nos parents et nos enfants, nos collègues et notre patron, nos amis, nos amants, des inconnus, des ennemis, et – surtout – avec nous-mêmes.

Pour la plupart d’entre nous qui sommes très occupés, le défi consiste à engager du temps et de l’énergie au départ, puis à persévérer. Cet ouvrage contient une matière qui vous aidera à structurer un cours de quatorze semaines pour commencer à pratiquer la CNV. Après avoir terminé vos lectures et vos travaux pratiques, nous espérons que vous aurez confiance dans votre aptitude à comprendre les principes de la CNV et que vous connaîtrez suffisamment les méthodes de pratique pour pouvoir élaborer et poursuivre un programme de pratique individualisé.

Au moment de vous engager dans un programme d’étude ou de pratique en individuel, il est utile de savoir clairement quels sont les avantages que vous espérez en retirer, les engagements que vous êtes prêt à prendre, le temps que vous y investirez, ainsi que la régularité de votre pratique. Pour une personne seule entamant un cycle d’étude de treize semaines, passer un peu de temps à clarifier ses objectifs et s’engager à pratiquer à des moments précis peuvent être un facteur de succès. Le fait de mettre par écrit vos objectifs et les moments auxquels vous vous engagez à pratiquer, et de faire régulièrement le point de vos progrès remplacera les encouragements que vous recevriez dans le cadre d’une pratique de groupe, où les autres sont là pour vous aider à tenir vos engagements. De nombreuses personnes ont réussi, seules, à utiliser cet ouvrage pour parvenir à une compréhension plus profonde des principes de la CNV et les appliquer avec une plus grande aisance, ce qui a renforcé leur capacité à se relier à elles-mêmes et aux autres avec empathie et honnêteté.

La partie Exercices de cet ouvrage comporte trois éléments : les travaux pratiques individuels, les guides de l’animateur et les exemples de réponses.

Travaux pratiques : ils se composent d’un exercice de « bilan de lecture » et d’un exercice de « pratique individuelle ». Chacun de ces exercices peut être utilisé dans le cadre d’une pratique individuelle comme dans celui d’un apprentissage en groupe.

Guides de l’animateur et Exemples de réponses : bien qu’elles soient destinées aux groupes, ces sections peuvent aisément s’adapter à une utilisation individuelle. Tout au long de ces sections, nous avons inclus des notes, accompagnées du symbole [image: ], pour aider les personnes travaillant seules à les mener à bien. En outre, après avoir lu les instructions concernant chaque activité, marquez un temps d’arrêt pour écouter le « dialogue intérieur » qui s’ensuit.

Pour tirer le meilleur parti des exercices de cet ouvrage, pensez à établir un programme régulier et à vous y tenir. Parfois, les meilleures intentions se perdent dans un programme tellement souple qu’il n’en est plus un. Il pourrait également être utile :

• de créer un espace physique réservé à votre pratique de la CNV. Choisissez un endroit offrant la tranquillité et l’ordre dont vous avez besoin pour rester concentré sur les exercices que vous vous êtes engagé à faire dans votre pratique quotidienne ou hebdomadaire. Vous pourriez rechercher un endroit à l’extérieur où vous vous sentirez particulièrement en paix et éveillé. Sinon, aménagez un lieu particulier dans votre espace de vie, où vous conserverez des objets, comme des poèmes, des photos ou des bougies – tout ce qui vous aidera à rester en contact avec la partie créative et passionnée de vous-même qui est motivée pour accomplir ce travail ;

• de garder sous la main du papier, un magnétophone ou un ordinateur portable dans votre interaction quotidienne avec le monde qui vous entoure. De temps à autre, prenez le temps de noter quelques mots qui vous serviront d’aide-mémoire et vous rappelleront les réflexions ou échanges sur lesquels vous voudriez revenir plus tard.



Pratiquer ensemble


A Créer un groupe de pratique

Au moment de rejoindre ou de créer un groupe, il est utile que vous sachiez clairement ce que vous espérez en retirer et ce que vous êtes prêt à donner. Si la plupart des groupes de pratique de CNV poursuivent plusieurs objectifs, il se pourrait que l’un convienne de rechercher une plus grande aisance dans l’application du processus, alors qu’un autre privilégierait le sens de la communauté inspiré par l’esprit de la CNV. De même, une personne souhaitera peut-être investir un temps et une énergie émotionnelle limités dans le groupe, tandis que, pour une autre, ceux-ci représenteront un engagement précieux et important dans sa vie. De telles différences peuvent se concilier et risquent moins de mener à la confusion et au conflit si, individuellement et collectivement, les membres peuvent clarifier et exprimer honnêtement leurs besoins par rapport à leurs attentes.

Voici des exemples de motivations courantes pour rejoindre un groupe de pratique :

• apprendre ou revoir les principes de la CNV ;

• acquérir de l’aisance dans l’utilisation du processus ;

• se faire aider dans sa pratique et son engagement en appartenant à une communauté partageant la même sensibilité ;

• répondre à ses besoins d’empathie et de connexion ;

• développer des relations d’amitié nées dans le contexte de la CNV ;

• s’inspirer et se souvenir de la raison d’être et de la prise de conscience de la CNV ;

• servir la vie et contribuer à la communauté en partageant la CNV par sa capacité à enseigner ou à animer.

Pour une personne seule qui souhaiterait créer un groupe de pratique, un moyen serait de réunir certaines personnes pour regarder une cassette vidéo sur la CNV, comme la cassette de Marshall Rosenberg intitulée « Making Life Wonderful » (Rendre la vie plus belle). Dites au groupe ce qui motive votre propre intérêt pour la CNV et votre désir de créer un groupe. Présentez le livre de Marshall Rosenberg et cet ouvrage comme des ressources permettant à un groupe de s’enseigner à lui-même les compétences démontrées dans la vidéo.

Toute personne souhaitant cultiver et pratiquer la conscience de la CNV peut structurer un groupe de pratique à sa manière. Des suggestions sont présentées ici, ainsi que dans les guides de l’animateur, pour vous aider à expérimenter les structures possibles. En étant prêt à vous écarter de la « manière dont nous avons toujours procédé dans le passé », vous augmenterez peut-être les chances de répondre pleinement aux besoins individuels et collectifs de votre groupe. Souvenez-vous qu’en accueillant les discussions et les désaccords concernant la structure du groupe, chacun d’entre vous affirme son choix de pratiquer le processus. Certains groupes ont utilisé ce processus comme une importante source d’apprentissage, tout en reconnaissant que plus un groupe parvient à rester connecté aux principes de la CNV et plus il est expérimenté dans la pratique du processus, plus le résultat collectif sera satisfaisant pour tous ses membres.

Pour accomplir le programme de cet ouvrage, vous pourriez constituer un groupe de cinq à huit personnes, qui se réunirait chaque semaine pendant deux heures et demie sur une période d’au moins quatorze semaines.

Remarque : Une période de vingt-deux semaines serait préférable, car elle permettrait au groupe de pratiquer pendant huit semaines supplémentaires après être arrivé au terme du programme de base.

On a vu des groupes plus grands (jusqu’à douze personnes), plus petits (à peine quatre membres) ou se réunissant selon des modalités différentes (toutes les deux semaines, ou seulement pendant deux heures à chaque fois) connaître également le succès.

Peut-être souhaiterez-vous organiser une réunion préliminaire pour permettre aux membres de faire connaissance et de se mettre d’accord sur la structure de base, le mode de fonctionnement et les supports (le livre de Marshall Rosenberg et cet ouvrage d’accompagnement) à utiliser. À cette première réunion, il pourrait être utile de parcourir ensemble l’« Introduction » de cet ouvrage, ainsi que les sections A à F de la partie « Pratiquer ensemble ».

Une structure préconisée pour utiliser cet ouvrage d’accompagnement est celle du « cercle de pratique autogéré ». Le cercle évoque l’idée que tous les membres participent, d’une manière équilibrée, dans le cadre d’une communauté. Le rôle de l’animateur peut être joué à tour de rôle par les différents membres, afin que chacun d’entre eux ait l’occasion de contribuer et de s’entraîner à animer, à enseigner et à guider le cercle. Tous les membres sont animateurs dans la mesure où ils assument tous la responsabilité du bien-être du cercle. Il appartient à chacun d’entre eux de définir l’objectif du cercle, sa nature et la direction qu’il doit prendre, et d’agir ensuite en ce sens.

Dans les communautés où il est possible de faire appel à des formateurs en CNV, les cercles autogérés peuvent en tirer profit en invitant ceux-ci à superviser des parties spécifiques de leurs réunions. De cette manière, les membres restent « propriétaires » du cercle et continuent d’en assurer l’animation par roulement, tout en étant invités à pratiquer l’art d’adresser des demandes claires aux superviseurs qu’ils invitent.

B Se souvenir de l’objectif et prendre son temps

En choisissant la communauté comme creuset d’apprentissage, nous nous ouvrons non seulement à la beauté et au pouvoir des connexions entre les êtres humains, mais aussi à la douleur de nos besoins insatisfaits déclenchée par nos échanges au sein du groupe.

Pour embrasser pleinement les joies comme les peines, et pour que celles-ci vous fassent grandir pendant tout le temps que vous passez ensemble, vous pourriez essayer de :

1.   Trouver des moyens de vous souvenir de l’objectif qui vous rassemble

Par exemple, vous pourriez délimiter clairement le temps et l’espace que vous partagez :

a. en ouvrant et en clôturant consciemment chaque rencontre par une lecture, une bougie, de la musique, une histoire, un silence, une cloche, etc. ;

b. en plaçant au milieu du cercle un objet (une photo, une fleur, un poème, etc.) qui rappellera ce lieu de compassion infinie qui se trouve en chacun de nous, un lieu où il n’y a pas de séparation entre « moi » et « eux ».

Vous pourriez également prévoir de nombreuses occasions d’exprimer votre appréciation (pour vous-même, la vie, les autres, chacun envers l’autre, le groupe, etc.) et de célébrer (les miracles et les succès, petits et grands).


Souvenez-vous : prenez le temps !



2.   Prendre le temps

À mesure que nous apprenons à nous exprimer avec le cœur, nous changeons les habitudes prises pendant toute notre vie. Sommes-nous capables d’accueillir nos propres bégaiements, maladresses et silences, ainsi que ceux des autres, comme des signes montrant que nous remplaçons notre discours automatique par un discours conscient ? Lorsque nous nous posons des questions comme celles-ci, il se peut, en effet, que nous mettions plus de temps à élaborer nos phrases :

• « À quoi suis-je vraiment en train de réagir ici ? »

• « Quelle est mon intention en ouvrant la bouche maintenant ? »

• « Quels sont les sentiments qui sont vivants en moi à cet instant ? »

• « Quel est le besoin qui motive mon désir immédiat ici ? »

• « Suis-je en train d’adresser une demande claire à quelqu’un ? » Nous pourrions encourager un rythme plus lent dans nos rencontres, par exemple :

• en prévoyant des moments de silence pour permettre aux gens de se connecter à eux-mêmes ;

• en faisant passer un bâton de parole (ou un autre objet) pour certaines parties de la réunion. Le cercle fait cadeau d’un silence attentif à la personne qui détient le bâton, sans la presser. Généralement, le bâton est transmis dans un sens, sans interruption ni commentaire des autres participants. Chacun peut choisir de s’exprimer ou de tenir le bâton en silence et de le transmettre sans parler ;

• en répétant, paraphrasant ou traduisant en CNV ce qu’une personne a dit avant que la suivante prenne la parole. Cette méthode peut être particulièrement utile lorsque plusieurs membres du groupe vivent des moments de grande intensité émotionnelle. Pour pratiquer, le groupe pourrait réserver un certain temps aux échanges de ce type pendant la réunion. Cela peut également constituer un moyen efficace de former notre capacité d’écoute ;

• en prenant deux profondes inspirations avant de parler, une fois que la personne précédente a terminé.

3.   Que pourrait faire une personne pratiquant en individuel ? [image: ]

Dans le cadre de votre pratique volontaire, il est tout aussi important pour vous que pour un groupe de vous souvenir de votre objectif et de prendre votre temps. Exercez-vous à prendre votre temps lorsque vous répondez à votre famille, à vos amis et à vos collègues.

C Animer le cercle de pratique

Chaque membre a l’occasion de s’exprimer et de se mettre au service du cercle lorsqu’il offre à celui-ci sa manière propre d’animer la séance. Parce que les membres sont animateurs à tour de rôle, ils peuvent se sentir plus libres de prendre des risques et d’explorer leurs différents styles d’animation. La tendance à la rigidité d’un animateur peut s’allier avec la tendance à la légèreté d’un autre pour offrir au groupe équilibre et diversité au fil du temps.

1.   L’animateur sert le cercle de quatre manières

a. Il contribue à l’objectif du cercle en créant un espace, en se souvenant de ralentir le rythme, en prévoyant des occasions d’exprimer son appréciation, etc.

b. Il veille aux besoins pratiques et logistiques du groupe.

c. Il prévoit la structure (calendrier des activités, etc.) et guide le groupe à travers le processus.

d. Il s’investit davantage pour se familiariser avec le programme de la semaine (ou avec le contenu du matériel à aborder), de manière à pouvoir venir en aide aux membres qui ne seraient pas aussi bien préparés que lui.

L’animateur peut ainsi travailler ou jouer de façon très variée. L’animateur expérimenté s’appuiera pleinement sur son expérience pour faire bénéficier le cercle de sa facilité, de ses idées, ainsi que de ses erreurs passées. Quant à l’animateur débutant, il pourra s’inspirer des suggestions et de l’exemple de canevas ci-dessous pour explorer et expérimenter son rôle. En restant enracinés dans la conscience des besoins, rappelons-nous qu’il n’existe pas de « bonne » ni de « mauvaise » façon d’animer un cercle. Il n’y a que ma façon (aujourd’hui, le mois dernier), ta façon (la semaine dernière, l’année dernière), des besoins satisfaits, des besoins insatisfaits…

2.   Suggestions et exemple de canevas pour animer un cercle
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