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			« Le temps presse, 
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qui nous a ouvert ce chemin de  
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quittés le jour de mon anniversaire en 2015.

		




		
			Introduction

			La Communication NonViolente (CNV)1 : une méthode accessible pour sortir de situations conflictuelles 
et développer la coopération

			Ingénieur de formation, impliquée dans la gestion d’équipes et de projets, en entreprise puis en association, j’étais perplexe. Je pensais que nous devions être capables de mettre nos énergies, nos compétences souvent surdimensionnées, au service d’un projet commun, utile et ayant du sens. Il me semblait possible, performant et nécessaire de nous enrichir de nos savoir-faire, de coopérer, de développer la confiance mutuelle et la solidarité en vue d’un objectif commun. 

			Pourtant je constatais quotidiennement que ce n’était pas le cas. Je voyais des personnes très compétentes mettre de l’énergie pour cacher des erreurs, chercher à montrer que la faute venait d’un autre, voire mettre en difficulté un collègue ou un fournisseur pour éviter d’être pris. Je voyais que moi-même, malgré mes désirs, je n’arrivais pas toujours à être suffisamment confiante en moi et en l’autre pour coopérer. J’observais cela régulièrement au travail et plus encore au sein de ma famille, les personnes qui m’étaient pourtant les plus chères, avec qui cela semblait encore plus difficile.

			Étais-je donc naïve ? Ou y-avait-il un mode d’emploi des relations humaines qui me manquait ?

			Je pris la direction d’un centre qui accueillait de nombreux groupes de développement de la personne dans toutes ses dimensions : spirituelle, sociale, éducative, psychologique, corporelle. Je rencontrais chaque responsable et découvrais des champs inconnus et passionnants. Parmi les groupes que je recevais, l’un d’eux attira mon attention. Les personnes qui le constituaient semblaient éprouver du plaisir à se rencontrer. Je remarquais leur capacité à formuler des demandes qui paniquaient parfois mon équipe, puis leur acceptation de mon refus que j’ai appris à formuler : c’était très rare. 

			Ces personnes savaient à la fois dire leurs insatisfactions, ce qui soutenait mon travail vis-à-vis du personnel, et en même temps remercier, en particulier ceux qui faisaient le ménage et le service : c’était exceptionnel. Ce groupe, qui se formait à la Communication NonViolente (CNV) semblait avoir un plus. Je voulais en savoir davantage.

			Je demandai alors à une formatrice d’animer une conférence de présentation de la CNV. Cette conférence fut pour moi une révélation : quatre étapes qui éclairaient mon questionnement et répondaient à ce que je cherchais. Je sortis de là enthousiasmée, déterminée à mettre en œuvre cette approche, à vérifier les fondements anthropologiques et spirituels (n’était-ce pas une promesse trop belle ?) et aussi contrariée de n’avoir pas trouvé moi-même une méthode si simple !

			Depuis, les formations, les expériences, les accompagnements individuels et collectifs, les médiations, les témoignages reçus n’ont fait que confirmer mon intérêt pour cette approche.

			La CNV, mise au point par Marshall B. Rosenberg, est une méthode puissante, étonnamment simple et accessible, pourtant délicate à pratiquer. Elle permet d’être plus heureux, de construire des relations humaines enrichissantes, de développer la coopération, de sortir des situations difficiles ou conflictuelles.

			Elle nous donne l’espoir de sortir de la violence, des conflits, des non-dits, des blocages et des tensions relationnelles.

			Elle ouvre un chemin pour, enfin, nous faire entendre et nous rendre capables d’accueillir l’autre dans ce qu’il nous dit de choquant et de si difficile à entendre :

			•Chemin de transformation de la relation à soi et à l’autre, la CNV ouvre des portes. Les oppositions se transforment en coopération. Ce qui se dit, quoi qu’il se dise et quelle qu’en soit la manière, peut devenir un chemin au service de la vie : vie en soi, vie en l’autre et vie de la relation.

			•Chemin de transformation qui demande de comprendre, d’oser quitter de vieilles habitudes, d’expérimenter, de tâtonner, de se laisser surprendre, de faire des erreurs, d’apprendre et, finalement, de faire des liens avec nos expériences et nos connaissances. 

			•Chemin de transformation qui invite à pratiquer et à s’exercer. S’exercer patiemment, à son rythme et au rythme de l’autre…

			Sur ce chemin, personne ne peut se dire arrivé. Mon intention est de vous offrir un processus qui a enrichi ma vie et les relations de nombreuses personnes. Je souhaite aussi partager avec vous notre humanité commune faite de bonheurs, dont nous pouvons nous réjouir et qui nourrissent notre enthousiasme, d’échecs dont nous pouvons faire le deuil, de moments difficiles et douloureux dont nous ne savons pas encore sortir. 

			Je vous propose de faire votre propre lecture et votre propre itinéraire. Je vous invite à prendre ce qui est bon pour vous, ce qui vous parle, ce qui vous fait avancer. Je vous suggère de laisser de côté ce qui ne vous enrichit pas, de construire des liens avec votre expérience et votre désir.

			Ce livre est un guide qui peut vous permettre de faire quelques pas supplémentaires vers votre objectif personnel. Il ne fera pas le chemin à votre place, mais vous proposera des clefs pour comprendre ce qui se passe dans vos relations, pour mettre en pratique ce que vous aurez compris et expérimenté, pour vous inspirer de nouvelles expériences.

			Les exercices vous permettront de :

			•vous appuyer sur ce que vous savez déjà faire,

			•garder et/ou améliorer les relations que vous appréciez,

			•développer votre capacité à repérer les situations insatisfaisantes et à les transformer en situations plus joyeuses et nourrissantes, pour vous et les autres.

			L’apprentissage de la CNV ressemble à celui d’une nouvelle langue, d’une pratique sportive ou d’un instrument de musique. Si nous voulons éviter des déconvenues et comprendre les difficultés que nous pouvons rencontrer, nous pouvons avoir intérêt à suivre des étapes progressives, de l’entraînement solitaire à la pratique fluide avec les autres.

			

			Je ne résiste pas au plaisir de proposer à mes lecteurs musiciens, qui comme moi ne peuvent vivre sans musique, une métaphore musicale de la CNV :

			–Déchiffrer la partition : ce livre vous donnera, au fil des pages, des clefs de lecture, des outils, des notions théoriques qui vous prépareront à la relation.

			–S’employer à faire des exercices, des gammes : ces exercices ne seront pas particulièrement mélodieux, naturels, fluides, mais ils vous permettront d’acquérir les bases de la méthode. Vous réserverez ces exercices à de la pratique individuelle ou à de la pratique avec des personnes bienveillantes qui vous savent en apprentissage.

			–Jouer une audition-concert avec des amis choisis : au fil de votre lecture vous seront proposés des exercices qui vous permettront de commencer à pratiquer avec des personnes que vous aurez choisies, en sachant que le risque que vous prendrez est limité, soit parce que l’enjeu est faible, soit parce que vous savez que la personne pourra accueillir vos maladresses, vos tâtonnements, vos erreurs avec bienveillance.

			–Jouer le concert de votre vie : vous aurez surtout des moments de votre vie où vous jouerez la partition de votre vie et où l’enjeu ne sera pas de faire de la CNV mais de vivre ce que vous avez à vivre, avec la conscience qui sera la vôtre et avec la maîtrise qui sera la vôtre. Dans ces moments, je vous invite à mettre la CNV en second plan et à faire confiance à ce que vous aurez assimilé. Ce livre pourra vous aider à préparer ces moments-là et à revisiter a posteriori ce que vous aurez vécu, fait et dit, pour en apprendre quelque chose et continuer votre apprentissage.

			Il est important pour moi de vous signaler qu’il s’agit bien de musique d’improvisation. La pratique de la CNV fera de vous un musicien de votre vie plus conscient, plus sensible, plus compétent. Il vous permettra de jouer la partition qui est la vôtre, avec le style qui est le vôtre. Mais vous aurez toujours à composer avec d’autres musiciens qui seront imprévisibles et qui auront la liberté de leurs réponses. 



			Une erreur fréquente des débutants est de croire que leur pratique aura un effet certain sur l’autre et que, par exemple, si l’autre réagit de manière agressive, c’est qu’ils ont « mal » pratiqué ! Il se peut en effet que vous soyez maladroit et que vous ayez favorisé cette agressivité. Il se peut aussi que l’autre ait envie d’exprimer de l’agressivité, indépendamment de votre intention, et c’est sa liberté. 

			Vous aurez aussi à composer avec votre propre liberté qui émergera de votre présence à l’instant présent et à vous-même. Le musicien qui pratique la musique d’improvisation sait qu’il peut avoir préparé une mélodie mais que, dans l’instant, il peut lui venir une autre mélodie inattendue et il essaiera de se rendre disponible à cette nouveauté.

			Petit à petit, vous pourrez constater que votre pratique de la CNV deviendra plus fluide. Vous pourrez de plus en plus souvent improviser des relations à vous-même et aux autres qui seront satisfaisantes pour vous et pour les autres.

			[image: ]MÉTAPHORES

			Cette nouvelle édition est enrichie de dessins que j’ai créés au fil de mon propre cheminement et de mes accompagnements et formations, ainsi que dans le cadre des défis Inktober auxquels j’ai participé ces dernières années.

			Je vous propose, au fil des pages, des métaphores inspirées de la nature chaque fois que possible, car la CNV s’appuie sur nos compétences naturelles et notre nature profonde. La CNV est aussi un processus qui parle au cœur, à notre sensibilité, à notre âme et j’espère que ces métaphores pourront vous inspirer et vous accompagner. Je vous invite à vous y arrêter, à laisser résonner l’image, la métaphore et le texte, à écouter leurs résonances en vous-même. En quoi cela rejoint vos expériences, vos aspirations ? Comment cela éclaire votre lecture et votre compréhension de la CNV ? Comment cela peut inspirer votre vie, vote façon d’être en relation, vos choix ?



			COMMENT S’Y METTRE QUAND C’EST DÉJÀ DIFFICILE ?

			J’aime transmettre la CNV car c’est le moyen le plus accessible que j’ai trouvé jusqu’à maintenant pour économiser mon énergie, améliorer ma qualité de vie, développer des relations humaines de qualité et contribuer. En même temps j’ai conscience que l’apprentissage de la CNV, comme tout apprentissage, demande de l’énergie et de l’attention. Or, je rencontre régulièrement des personnes qui sont tellement mobilisées, préoccupées, débordées, voire épuisées, qu’elles ont du mal à imaginer passer du temps et de l’énergie à apprendre la CNV.

			Cette édition propose aux lecteurs fatigués ou éprouvés par la vie une manière d’entrer dans ce processus qui soit respectueuse de cette situation et qui permette d’apprendre tout en récupérant de l’énergie. Tout au long de cet ouvrage, vous trouverez donc des exercices qui seront repérés par ce dessin :

			
				
					[image: Dessin]
				

			

			Si vous n’avez pas beaucoup de temps, pas beaucoup d’énergie, et que, pourtant, vous pressentez que la CNV peut enrichir votre vie et vos relations, alors je vous recommande de pratiquer en priorité ces exercices. Ils vous permettront d’entrer dans ce processus d’une manière douce et efficace.

			C’est une manière de pratiquer la CNV : se faire des demandes réalistes et réalisables, développer une forme de respect de soi-même dans son chemin d’évolution

			Ne nous y trompons pas, si vous souhaitez que la CNV imprègne votre vie de manière naturelle et fluide, il est nécessaire de s’entraîner. Je connais peu de personnes qui savent jouer du piano sans l’avoir pratiqué régulièrement, qui parlent une nouvelle langue sans s’être exercé, qui réussissent dans un sport sans s’être entraîné. Alors, s’il vous plaît, entraînez-vous là où c’est facile, entraînez-vous d’une manière agréable mais ne renoncez pas !

			Votre vie est précieuse, prenez en soin !

			Plus vous vous pratiquerez dans les espaces de votre vie où c’est facile et plus vous aurez des ressources pour gérer de manière spontanée des expériences plus délicates.

 

			Apprenez en vous ressourçant !

			Apprenez en vous faisant plaisir !

			Apprenez en vous appuyant sur vos points forts !









			
				
					1. L’expression Communication NonViolente (CNV) est la traduction française d’une marque déposée aux États-Unis. Les majuscules et l’absence de trait d’union en font partie.  

				
			

		




		
			Partie

			I	NON VIOLENCE 
ET BIENVEILLANCE 
AVEC NOUS-MÊMES

			Vers l’auto-empathie : 
nous offrir à nous-mêmes 
ce que nous aimerions recevoir des autres

		




		
			1

			OÙ EN SUIS-JE DE MES RELATIONS ?

			La CNV s’appuie sur des compétences naturelles que nous avons en nous, et dont nous nous coupons parfois. 

			AVANT DE DÉCOUVRIR les principes de la CNV, je ne me voyais pas comme « violente ». Je réduisais la violence à la violence physique, aux coups ou à l’agressivité, aux cris. Je percevais la violence loin de moi et de ma vie quotidienne. Il m’arrivait d’exploser mais je voyais plus cela comme une faiblesse que comme une « violence ». Il m’arrivait de ne pas oser dire, de sourire gentiment alors que j’étais gênée, de chercher à me conformer aux attentes d’autrui alors que ce n’était pas mon désir profond. Je n’aurais pas imaginé qu’il s’agissait d’une forme de violence. 

			Il m’arrivait de couper la parole à autrui, d’écouter pour mieux argumenter ensuite, de vouloir consoler ou résoudre le problème au lieu de prendre en compte les attentes de l’autre. Je pensais alors bien faire et je n’aurais pas mis le mot « violence » sur ces attitudes qui voulaient être au service. Je pouvais facilement dresser la liste des personnes qui avaient besoin d’apprendre la Communication NonViolente. 

			Ma rencontre avec la CNV, avec Marshall B. Rosenberg et aussi avec les mouvements non violents, a transformé et élargi mon regard. La CNV est d’abord une pratique qui ouvre largement notre compréhension de ce que sont la « violence » et la « non-violence », une « communication violente » et une « communication NonViolente ». Elle nous concerne aussi bien dans notre quotidien que dans les situations de grands défis que nous pouvons rencontrer. Pour entrer dans ce processus, mettons de côté un moment ce que nous pensons savoir de la Communication NonViolente et prenons le temps d’observer comment nous sommes en relation. Observons nos atouts, notre expérience et, en même temps, nos faiblesses et ce que nous aimerions changer. Nous pourrions nous appuyer sur un inventaire des connaissances, des formations que nous avons déjà faites, du nombre d’années d’expérience de notre vie, de ce que nous pensons de nous-mêmes, mais ceci pourrait nous emmener sur une fausse piste. Voyons simplement comment s’est passée notre semaine…

			[image: ] Exercice 1 – Observer sa manière de communiquer

			Regardez la semaine qui vient de s’écouler. Vous avez communiqué avec des personnes : famille, collègues, amis, voisins, commerçants de votre quartier… Vos journées ont été jalonnées de rencontres plus ou moins intenses, importantes ou anodines.

			Notez une situation où vous avez pris plaisir à la relation :

			Notez une situation où vous n’avez pas pris plaisir à la relation.

			À celui qui ne trouve que des expériences insatisfaisantes

			Lors d’une formation où je proposais l’exercice précédent, un stagiaire vint me voir : « Je ne trouve aucune situation satisfaisante avec les humains, je n’en trouve qu’avec les animaux ». Surprise par cette remarque, je n’ai pas cherché à le convaincre qu’il avait tort, je l’ai juste encouragé à choisir une situation satisfaisante avec un animal. À la fin des deux jours de stage, il s’est réjoui des relations qu’il avait pu expérimenter avec les autres stagiaires, en disant : « Je me sens enfin vivant ! C’est la première fois ! » 

			Cette expérience a renforcé mon attention à accueillir chacun là où il en est et à lui faire confiance ; il trouvera l’apprentissage qui est juste pour lui.

			Nous connaissons des moments de notre vie où nous traversons des creux de vague, où notre vie est plus difficile, où nous passons par diverses perturbations, voire la dépression. Nous ne voyons alors que le noir et il est difficile de trouver des situations agréables. Si c’est votre cas, je vous invite à accueillir cela sans vous juger et sans juger les personnes que vous côtoyez. Accueillons ensemble que vous en êtes là aujourd’hui et que ça ne durera pas nécessairement demain. Vous pouvez, si vous le souhaitez, adapter l’exercice en choisissant un épisode agréable plus ancien. Si rien ne vient pour le moment, c’est très bien ainsi aussi et vous y reviendrez peut-être plus tard. Vous pourrez aussi, si nécessaire, vous faire aider par quelqu’un, un thérapeute par exemple. Vous trouverez peut-être de l’inspiration dans les textes à venir, un regard plus large qui vous permettra de voir en même temps les côtés sombres et les côtés clairs de vos relations.

			À celui qui ne trouve que des expériences satisfaisantes

			Lors d’une formation, une assistante maternelle, Anne, me dit qu’elle ne trouve que des expériences satisfaisantes.  Je la regarde, perplexe.

			Moi – Tu n’as jamais de parent, par exemple, qui arrive après l’heure promise pour récupérer son enfant et qui ne s’excuse pas ?

			Anne – Si, bien sûr.

			Moi – Et cette situation est agréable pour toi ?

			Anne – Non, bien sûr que non. Mais je sais bien que les parents ont des vies compliquées, des contraintes de boulot, des problèmes familiaux. Je sais bien qu’ils ne le font pas exprès ! 

			Nous avons parfois du mal à reconnaître que des expériences sont insatisfaisantes pour nous car nous trouvons mille excuses aux agissements de notre interlocuteur. Nous pensons alors que reconnaître que la situation ne nous convient pas revient automatiquement à accuser l’autre et nous n’avons pas forcément le goût de cela. Nous vivons alors un conflit intérieur entre une part de nous qui est insatisfaite et une autre part de nous qui est dans l’accueil de l’autre. Cet ouvrage va alors nous apprendre que nous pouvons, à la fois, reconnaître que nous sommes insatisfaits et en même temps donner de la compréhension à l’autre.

			[image: ]FALAISE

			Si une habitude m’amène au bord de la falaise, il est temps pour moi de la remercier, puis de faire le plus petit pas possible pour moi pour en choisir une autre.

			
				
					[image: Dessin]
				

			

			J’arrive avec mon histoire et mes expériences, l’éducation que j’ai reçue et la culture qui est la mienne, avec la personnalité que j’ai développée et avec mes habitudes.

			J’ai appris par l’expérience et j’ai développé des compétences, des aptitudes et des habitudes qui prennent soin de moi et des autres. La CNV me permet de les comprendre et de les consolider.

			J’ai aussi des habitudes qui me desservent, qui ne prennent pas suffisamment soin de moi, des autres et du monde. Il est temps de les remercier, pour ce qu’elles m’ont permis de vivre jusqu’à maintenant, et d’être disponible pour les transformer. 



			Si c’est votre cas, je vous propose de chercher une expérience insatisfaisante pour vous, avec l’intention d’accueillir ce qui se passe pour vous, sans vouloir juger votre interlocuteur.

			Que souhaitons-nous changer ?

			Supposons maintenant que nous trouvions les moyens de faire évoluer nos relations dans le sens que nous souhaitons profondément, que se passerait-il pour nous et pour les personnes avec qui nous communiquons ?

			[image: ]Exercice 2 – Améliorer ses relations aux autres 

			Vous communiquez avec de nombreuses personnes, dans votre environnement familial, social et professionnel. Notez ce que vous aimeriez changer dans ces relations :

			Comment vous sentiriez-vous si vous arriviez à modifier ainsi vos relations ?

			[image: ]Exercice 3 – Améliorer une relation particulière 

			Vous avez peut-être une relation particulière dont vous voulez prendre soin, que vous aimeriez améliorer. Notez ce que vous aimeriez changer dans cette relation :

			 

			 

			Comment vous sentiriez-vous si vous arriviez à modifier ainsi cette relation ?

			 

			 

			[image: ]Exercice 4 – Améliorer la relation à soi-même 

			Vous êtes également dans votre quotidien en compagnie de vous-même. Notez ce que vous aimeriez changer dans cette relation :

			 

			 

			 

			Comment vous sentiriez-vous si vous arriviez à modifier ainsi cette relation ?

			 

			 

			 

		




		
			2

			L’INTENTION : AUGMENTER 
NOS CHANCES DE VIVRE 
DES RELATIONS SATISFAISANTES  

			La CNV nous aide à clarifier notre intention profonde 
et nous invite à y veiller.

			ARBRE NOIR OU ARBRE BLANC

			La CNV n’est d’abord pas un outil de gestion des conflits ou une méthode de résolution de problèmes. Elle n’est certainement pas une méthode pour convaincre, imposer son point de vue ou manipuler. C’est un processus qui nous permet d’augmenter nos chances de faire des choix alignés avec nos aspirations profondes, de vivre des relations de qualité et de permettre aux autres d’en faire de même. J’aime utiliser pour entrer dans cette intention la métaphore des deux arbres.

			[image: ]Exercice 5 – Clarifier ce que nous n’aimons pas vivre

			Choisissez une situation si possible récente où vous étiez en relation avec une autre personne et vous n’avez pas pris plaisir à la relation.

			Notez la situation :

			 

			 

			 

			Notez les mots clefs qui caractérisent cette situation, c’est-à-dire les caractéristiques de ce qui vous a déplu dans cette relation (par exemple « non-dit », « violence », etc.). Placez-les comme des branches autour de l’arbre noir ci-dessous.

			Cet arbre noir (presque mort ?), c’est l’arbre des situations relationnelles qui ne nous satisfont pas, l’arbre que nous avons l’intention de moins arroser, l’arbre dont nous voulons réduire la place dans nos vies.

			
				
					[image: Dessin]
				

			

			Tableau 1 – Des mots clefs de l’arbre noir 

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							blocage

							colère

							conflit

							culpabilité

							dialogue de sourds

							domination

							épuisement

							honte

							impuissance

							incompréhension

						
							
							injustice

							jugements

							manipulation

							manque de dialogue

							manque de motivation

							manque de respect

							mauvaise foi

							mur

							non-dit

						
							
							pas écouté

							pas pris en compte

							répétition

							reproches

							rupture

							sans issue

							soumission

							trahison

							violence

						
					

				
			

			Il nous faut reconnaître que, malgré nos efforts, malgré le caractère précieux de nos relations et des personnes qui nous sont chères, malgré peut-être les formations, les thérapies que nous avons suivies, nos connaissances, nos expériences, nous nous mettons régulièrement dans des situations insatisfaisantes pour nous.

			Pourquoi nous mettons-nous dans ces situations relationnelles insatisfaisantes (représentées par cet arbre) ? Cette question restera toujours en partie un mystère pour l’homme. Nous pouvons tenter quelques réponses qui seront incomplètes.

			Parfois, nous ne réalisons pas que nous sommes dans cette situation, nous ne voyons pas ce qui a favorisé cette situation. La pratique de la CNV va nous aider à davantage prendre conscience de ces situations insatisfaisantes, ce qui ne sera pas toujours confortable mais sera un premier pas pour aller vers des relations plus nourrissantes pour nous.

			Parfois, nous avons conscience que la situation nous déplaît, mais nous ne savons pas comment faire pour en sortir. Notre langage nous offre une variété de mots pour exprimer des jugements, des reproches, des menaces. Le fait d’avoir ces mots dans notre vocabulaire influence notre pensée et nous pousse à des comportements hélas très courants, même s’ils ne nous satisfont pas.

			Notre éducation, notre expérience de vie ont pu également nous pousser à développer des habitudes de communication insatisfaisantes. Par peur du conflit, nous n’osons pas dire et nous générons des « non-dits ». Nous avons appris à argumenter, à affirmer notre point de vue, à chercher qui a raison et qui a tort, ce qui est vrai et ce qui est faux et nous créons des jeux de pouvoir, des tensions, des désaccords. Nous avons assimilé que tout a une cause et, lorsque nous allons mal, nous cherchons le responsable de cette situation et nous provoquons des reproches, des critiques, des menaces.

			Nos différences ne sont pas faciles à appréhender et à gérer. Lorsque nous avons des repères auxquels nous tenons – culturels, moraux, de valeurs, de principes – il nous est très difficile d’imaginer que d’autres personnes puissent avoir d’autres repères tout aussi légitimes que les nôtres. Cela contribue à des malentendus, des blocages, de l’incompréhension que nous interprétons comme du manque de respect, d’écoute et de dialogue.

			Parfois aussi, nous n’avons pas l’énergie de développer une relation satisfaisante, nous voulons aller vite et nous générons une situation qui sera ultérieurement difficile.

			Enfin, bien souvent, nous restons dans cette situation car nous sommes persuadés qu’elle est due à l’autre : si l’autre changeait, nous irions tellement mieux ! Et nous sommes parfois même découragés car nous avons l’impression non seulement que c’est l’autre qui est à l’origine de cette situation, mais qu’en plus il la souhaite !

			Repères pour sortir des expériences insatisfaisantes 

			–Apprendre à repérer les expériences insatisfaisantes pour nous

			–Apprendre à repérer ce qui nous déplaît dans ces expériences

			–Pratiquer la CNV pour identifier ce que nous pouvons faire, de façon réaliste et concrète, pour réduire ce qui nous déplaît.



			[image: ]Exercice 6 – Clarifier ce que nous aimons vivre

			Choisissez une situation plus ou moins récente dans laquelle vous étiez en relation avec une autre personne et vous avez pris plaisir à la relation.

			Notez la situation :

			 

			 

			 

			Repérez les mots clefs qui caractérisent cette situation, c’est-à-dire les caractéristiques de ce qui vous a plu dans cette relation (par exemple « compréhension », « réciprocité », etc.). Placez-les dans l’arbre blanc ci-dessous.

			
				
					[image: Dessin]
				

			

			Tableau 2 – Des mots clefs de l’arbre blanc

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							accord

							accueil

							amour

							appartenance

							authenticité

							clarté

							climat de liberté

							compréhension

							confiance

							connivence

							conscience

							convivialité

							coopération

							découverte de l’autre

						
							
							détente 

							dialogue

							don

							échange

							écoute

							équité

							équilibre dans la relation

							fluidité

							gratuité

							humour

							intégrité

							intérêt

							intimité

							joie

						
							
							objectif commun ouverture

							paix

							partage

							pas de jugements

							patience

							plaisir

							réciprocité

							reconnaissance

							respect

							sincérité

							transmission

							utile

							valorisation…

						
					

				
			

			Cet arbre blanc symbolise ce que nous apprécions de vivre dans nos relations, l’arbre que nous avons l’intention d’arroser davantage, l’arbre qui va prendre plus de place dans nos vies.

			L’existence de cet arbre est essentielle (si vous avez du mal à trouver des situations, reportez-vous au début du chapitre). Elle prouve que nous savons développer des relations satisfaisantes dans certaines situations. La CNV s’appuie sur cette compétence naturelle que nous avons en nous. Ce n’est pas un nouveau « truc », une nouvelle méthode mais un processus qui formalise la manière dont nous communiquons lorsque cela se passe bien, pour nous aider à l’utiliser plus souvent.

			L’existence de cet arbre blanc dans nos vies signifie aussi une chose importante : dans les relations satisfaisantes pour nous et pour notre interlocuteur, surtout ne changeons rien ! Je ne voudrais pas que la lecture de ce livre vous brouille avec ceux avec qui tout va bien pour le moment !

			À RETENIR

			La CNV nous aide à comprendre comment nous fonctionnons lorsque nos relations sont satisfaisantes pour pouvoir retrouver cette capacité lorsque nous en sommes coupés. 

			Elle nous invite à prendre soin de ce que nous voulons, plutôt que de ce que nous ne voulons pas.



			[image: ]GLISSER

			La non-violence n’est pas l’absence de violence, mais l’art de glisser au-delà de la violence.
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			QUELLE DIFFÉRENCE ENTRE NON-VIOLENCE 
ET COMMUNICATION NONVIOLENTE ?

			Qu’est-ce qu’une communication non violente 

			Jean-Marie Muller, philosophe français fortement engagé dans la non-violence, donne la définition suivante dans le dictionnaire de la non-violence :

			« C’est Gandhi qui a offert à l’Occident le mot “non-violence” en traduisant en anglais le terme sanscrit “ahimsa”, qui est usuel dans les textes de la littérature hindouiste, jaïniste et bouddhiste. Il est formé du préfixe négatif “a” et du substantif “himsa” qui signifie le désir de nuire, de faire violence à un être vivant. L’ahimsa est la reconnaissance, l’apprivoisement, la maîtrise et la transmutation du désir de violence qui est en l’homme et qui le conduit à vouloir écarter, exclure, éliminer, meurtrir l’autre homme. » 

			La non-violence s’applique à de nombreux domaines : politique, philosophie, culture, agriculture, structures, éducation…

			La communication non-violente vient explorer un domaine particulier : celui de la relation des êtres humains entre eux, des êtres humains avec eux-mêmes.

			Avant de regarder ce qu’en dit spécifiquement Marshall B. Rosenberg qui a mis en évidence le processus de « Communication NonViolente », nous pouvons regarder tout simplement et sans a priori en quoi peut consister une communication non-violente.

			Si l’on se réfère à l’expression gandhienne, une communication non-violente entre êtres humains est donc une communication qui renonce à nuire à un être humain, quel qu’il soit, et qui est capable de transformer ce qui a le pouvoir de détruire l’homme. Dire cela, c’est reconnaître qu’il y a des paroles, des manières de dire et d’écouter qui peuvent détruire, meurtrir, réduire l’homme et l’humanité dans l’homme : sa propre humanité, celle de l’autre, des autres. De manière plus large, une communication non-violente renonce à faire violence à tout être vivant.

			Il s’agit de trouver des moyens de reconnaître, d’apprivoiser, de maîtriser et de transmuter l’énergie qui, en nous, dans notre communication, nous conduit régulièrement dans l’arbre noir.

			Il s’agit en fait de reconnaître les situations de l’arbre noir pour pouvoir les quitter, en transformant l’énergie qui les fait naître.

			LA CNV selon Marshall B. Rosenberg

			La CNV a été mise au point par Marshall B. Rosenberg, psychologue américain qui fut dès son plus jeune âge confronté à la violence dans une banlieue de Détroit. La règle de base dans son école était : « Si tu tapes un copain, il a toujours un grand frère qui t’attend à la sortie le lendemain ». Spectateur de la confrontation raciale qui enflamme son quartier, Marshall subit des insultes à cause de la consonance juive de son nom. Dans le même temps, il vit dans sa famille une attitude fondamentalement différente : un oncle vient chaque jour soigner sa grand-mère paralysée. Ce qui frappe le petit garçon, c’est la joie qui rayonne de cet oncle dans une situation si peu attrayante. La question qui taraude alors Marshall est : « comment se fait-il que nous soyons capables de développer des relations enrichissantes et que nous soyons également capables de nous blesser, de nous faire du mal mutuellement sans apparemment y trouver de la joie ? »

			Il fait alors des études de psychologie qui ne répondent pas vraiment à sa question. « Ce n’est pas en m’expliquant que la personne agit ainsi parce qu’elle est psychopathe que cela m’aide. Cela me donne une explication mais ne me permet pas de changer. »

			Marshall rencontre alors Carl Rogers qui parle de l’empathie et de l’importance de l’empathie dans la relation d’aide. Il pense alors trouver le début de sa réponse : la clef est l’empathie – qu’est-ce qui fait que, parfois, nous sommes capables d’empathie et que, parfois, nous nous coupons de cette capacité ?

			Il continue donc ses recherches, ses observations des relations humaines et met peu à peu au point la CNV. Il fonde l’organisation CNVC qui diffuse ce processus dans le monde entier. Avec une équipe de formateurs certifiés, il intervient dans de nombreuses situations de crise et de conflits, notamment internationaux, et dans les pays en voie de développement.

			La mise au point de la CNV vient également d’une intuition : l’être humain est un être de relations, il a à l’intérieur de lui la capacité à être en relation. Marshall cherche donc à mettre au point un processus simple, accessible à tous, dans toutes les cultures, cohérent avec les grands courants spirituels.

			Ce processus est simple à comprendre et pourtant difficile à pratiquer car il remet en cause des habitudes de pensée et de langage ancrées dans notre culture.

			QUELQUES IDÉES REÇUES SUR LA CNV

			Charles et Alice sont voisins, à la campagne. Chacun habite sur une colline. Entre les deux collines, un vallon et un pommier. De part et d’autre du pommier, des pommes de couleurs différentes. Voici ce qu’il s’est passé il y a 10 ans…

			Charles – Regarde comme les pommes sont belles cette année. Viens ce soir dîner avec nous. On se fera une compote de pommes comme tu n’en as jamais mangé !

			Alice – Mais tu es fou ! Tu ne vois pas qu’elles ne sont pas mûres, tes pommes !

			Charles – Comment oses-tu dire une chose pareille ? Elles ne te plaisent pas, nos pommes, c’est ça ?

			Alice – Mais enfin ! Sois raisonnable. On ne mange pas des pommes qui ne sont pas mûres. On n’a jamais vu ça…

			Charles – Ah je comprends ! Tu cherches n’importe quel prétexte pour ne pas venir à la maison.

			Alice – Mais c’est pas vrai, ça ! Et toi, tu veux quoi ? Qu’on soit tous malades à la maison, qu’on ait mal au ventre toute la nuit et qu’on ne puisse pas travailler aux champs demain ? C’est ça que tu veux ?

			Charles – C’est ça, c’est ça ! On ne te convient plus comme voisins. Quand tu avais besoin de nous, tu nous aimais bien, mais maintenant tu ne veux plus nous voir. Et bien, tant pis pour toi…

			Et voilà pourquoi depuis dix ans Charles et Alice ne se parlent plus. Lorsque j’ai rencontré Charles, il m’a expliqué pendant des heures combien Alice était fourbe, ne lui faisait pas confiance depuis bien longtemps, l’avait exploité et trahi. Quand je l’ai invité à lire mon livre, il m’a dit « Va plutôt le proposer à Alice ! Elle en a plus besoin que moi ! Moi, ça va bien, ma communication ! Je ne suis pas violent, moi. ».

			En regardant le pommier, je vois, moi, que Charles habite au sud et Alice au nord. Je comprends alors que les pommes mûrissent plus vite du côté de chez Charles que du côté de chez Alice et je me dis : « N’aurions-nous pas pu éviter ces dix années de conflit ? »

			Vous avez peut-être une idée a priori de ce qu’est la Communication NonViolente parce que vous avez déjà entendu parler de cette approche ou parce que les mots de communication et de violence font partie de notre vocabulaire et de nos représentations. Regardons quelques-unes de ces idées reçues qui pourraient être sources de malentendus et d’obstacles dans votre découverte de la CNV et voyons comment les prendre en compte.

			« La CNV propose une vision trop naïve du monde. Les conflits et la violence, parfois ça fait du bien ! »

			J’aime entendre dans ce type de réaction une forme de reconnaissance de la valeur potentielle des tensions et des conflits et du risque que nous prenons en voulant les éviter. Ceci rejoint notre intention en CNV de développer des relations vraies, entre des personnes humaines, vivantes, différentes, reliées à ce qu’elles aspirent. Cette intention induit nécessairement des oppositions, des conflits, des tensions qui peuvent être créatrices et constructives. Nous aurons donc à faire la distinction entre le conflit, qui est nécessaire et utile, et la violence, qui détruit la vie et que nous ne pouvons pas désirer.

			Je souhaite aussi prendre soin des souffrances qui peuvent justifier ce type de point de vue, tant il est parfois difficile d’imaginer une évolution positive et constructive à certaines situations douloureuses. Chacun pourra adapter le chemin proposé à la réalité de sa vie.

			« J’ai entendu parler de la CNV comme d’un langage artificiel, voire manipulatoire. En CNV, on dit “Quand je vois ton bol sur la table alors que le repas est terminé et que chacun a débarrassé ses affaires, je me sens agacée parce que j’ai besoin de coopération. Est-ce que tu serais d’accord de laver ton bol ?”. C’est ridicule ! Ce serait plus simple et plus authentique de dire “Lave ton bol !” »

			Cette objection est intéressante pour la manière d’appréhender la CNV et de la mettre en pratique. La CNV s’intéresse au vocabulaire, au langage qui influence profondément notre pensée, à notre manière d’être et à la façon dont les autres vont nous comprendre. Et en même temps la réduire à cela peut irriter, empêcher la spontanéité et nuire aux relations humaines. Or par nature la CNV vise à permettre des relations humaines de qualité. Nous avons à trouver un équilibre entre l’attention portée au vocabulaire, qui aide à l’apprentissage du processus et à la compréhension de ce qui se joue, et l’attention à la relation elle-même, qui engage toute notre personne.

			« J’ai entendu dire que la CNV a été créée par Marshall B. Rosenberg. Or la communication non violente appartient à tout le monde. Tout le monde peut prendre conscience de ce qui peut développer des relations humaines sans violence. »

			Effectivement, personne ne peut se considérer comme dépositaire d’un savoir-être en relation, d’un savoir-vivre, d’expériences humaines qui construisent la paix, la justice et la vie. Il s’agira donc moins d’une nouvelle méthode que de mettre des mots, de la conscience, sur ce que nous faisons déjà en de multiples circonstances. Nous devons à Marshall B. Rosenberg d’avoir clarifié certains mécanismes et d’avoir rendu ceci accessible à tous. Je tiens à prendre soin de cet apport précieux, complémentaire d’autres travaux réalisés par de nombreuses personnes dans le monde entier. La CNV est un processus précis que nous devons à Marshall B. Rosenberg, que nous distinguons du terme générique de « communication non-violente » qui appartient au vocabulaire courant et à tous.

			« Certains parlent de girafe et de chacal pour expliquer la communication non-violente, s’agit-il de la même notion ? »

			Nous utilisons effectivement, dans nos formations, l’image de la girafe pour symboliser la communication CNV. La girafe est l’animal terrestre qui a le plus gros cœur et son cou lui permet de voir ce qui se passe derrière les obstacles. Nous utilisons également le chacal pour symboliser une communication différente, réactive, guidée par les pensées, reproches et jugements. Ces images facilitent, pour certaines personnes, l’apprentissage de la CNV. En même temps, il n’est pas toujours facile de voir que ces animaux symbolisent uniquement un langage et un paradigme, non des personnes ou des parties de nous-mêmes. 

			[image: ]LE CONFLIT : UN RAPPORT DE FORCE ?

			Si chacun reste sur sa colline, le désaccord se transforme en conflit et génère de la violence.
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			[image: ]LE CONFLIT : UNE OPPORTUNITÉ DE RENCONTRE !

			Lorsque le désaccord apparaît, je peux faire du conflit une opportunité de rencontre, en accueillant le désaccord, en quittant un moment ma colline pour rejoindre celle de l’autre, en invitant autrui sur ma colline.
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