ICATION NON-VIOLENTE

second, en s'adressant & 'autre, établit une
communication qul ia reconnait dans sa diffé-
rence. Si la violence &st ung réaction ds con-
frontation brutale, 1a parole peut contribuer &
ditférer et parfois & éviter le passage a l'acte
vickant, L'utiisation du langags, comme fonde-
ment de la Société, est aussi ancienne que I'u-
manité, Dans un ouvrage ré-

itia cent ', Philppe Breton explque
auservice U8 dans les civilisations pre-
ité, d'un lien miéras, la parole était un outil
ja qu'on utilisait pour s'adrasser

tant aux objets, aux animaux et

aux esprits qu'aux hommes,
Uindividu était le porte-parole ou I'interpréte du
discours de la communauté, de la tradition et
d'un ordre qu'on pensait immuable.

L'eloge de la parole..

L'une des grandes évolutions du mande mo-
derne, explique-t-If encore, est d'avoir place la
parola au centra de tout, d'avoir fart des hu-
mains ses seuls dastinataires st d'avoir parmis
a l'individu d'an davenir I'auteur. Trofs innova-
tions qui se concrétisent dans la démocratie
(*argumentation est devenu un idéal de la com-
munication), dans I'émergence de I'individu
(considéra commea suiet uniqus, doté d'une pa-
role unique, enracinée dans une intériorité
propre) e, bien antendu, dans le recul de la vio-
lence {la mise en scéne publiqus de la parole a
pour vocation de rempiacer I'affrontement). La
parole posséde donc bien des vertus. Elle per-
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met de se détacher de toute interprétation et se
dégager de tout récit collectif : les mots ne sont
plus soudés aux choses ni a celui qui pare. lls
deviennent un lisu de distance par rapport au
maonde. L'univers qu'iis traduisent ast différant
de |'univers ressenti, lis permettent en outrs de
vivre dans le passé {par |'actualisation de ses
souvenirs) et dans e futur (par I'anticipation de
ses actions). La ou | y a parole, il y @ progras
pour |'&tre humain, dans ses capaciiés a
prandre en main son destin mais aussi dans
s$es possibilités 2 changar le monde. Loin d'étre
un simple outil fonctionnel, I8 parole ast deve-
nue une modakté de I'existance humaine : slle
« contient potentiellement, depuis I'origine, la
possibiiité d'atre au service de plus d’humanits,
d'un lien social plus symétrique, plus respec-
tueux de |'autre &t plus doux a vivra » ',

.. e ses limites

Pour autant, le smple fat de parler ne constitue
absolument pas une garantie de non-violence :
Il est das silencieux paisibles at des bavards
capabiles d'une cruauté inouie. La parole peut
tout autant servir 3 8'exprimer, convancre et n-
former [ce sont méme & ses trois formes © ex-
pressive, argumentative et informative) qu'a
mentir, manipulér ou desinformer. Elie peut
aussi tre porteuse de haine &t inciter, sinon
déclencher la violence. |l suffit de se rappeler
du rd¥e joust au Rwanda par la Radio-Télévision
des Milles Collines, qui eut une grande respon-
sabilité dans le génocide perpétré en 1994 par

)

les Hutus. C'est bien ia parole qui propages
alors sur les ondes des appels & la haine ra-
cigle, puis au massacre : « Le peuple doit ap-
porter machsttes, lances, fléches, houss,
pelles, rateaux, clous, batons, fers dlectriques,
fils de fer barbelés, plerres, et dans |'amour,
dans I'ordre, chers auditeurs, pour tuer les Tut-
sis rwandais » pouvait-on entendre alors. La
radio n'hésita pas & prodiguer des conseils de
méthode ! « Coupez aux articulations » ou
« N'oubliez pas les bébés », La parole n'est pas
en elle-méme salvatrice. Simplement, elle
donne une chance & deux intelligences d'en
venir aux mots phutdt qu'aux mains. Le pouvoir
de fa parole est justement de permetire de
s'opposer & 1a parole du pouvoir. Si elle st
forte, ce n'est pas en tant que tells, mals au
travers du couple qu'elle forme avec celul qui la
regoit. Dol 'importance d'apprendre & I'utili-
ser avec pertnence.

Rompre avec nos vieilles
habitudes

Jacques Salomé est I'un de ceux qui révent
qu'un jour ka communication puisse &tre ensai-
gnés & |'école comme una matiére reconnue &
part entiére. Psychasociologue st fondateur du
Centre de Formation aux Relations humaines
qui & v passer 40 000 stagialres, il a redigé
une quarantaine d'ouvrages traduits, pour cer-
tains, en dix-sept iangues. Son enseignement
s'appule sur oe qu'il a lu-méme vécu au préa-
lable : « J'ai &t& pendant longtemps un infrme
de la communication, Je savais beaucoup de
chosas, mais je sentais peu de choses *. « Ce
qu'il génonce, c'est le mods relationnal qul
sembie ia base naturalie et spontanés de tout
un chacun ; le systéme SAPPE (pour Sourd /
Aveugle / Parnicieux / Parvers / Energétivors).
Cela commence par cette habitude des injonc-
tions qui consiste & parier sur I'autre en lisu et
place de parler & 'autre : tu dois faire ceci, tu
ne dois pas faire cela, tu dois &tre comme caoi,
tu ne dois pas &tre comme cela. C'est I'abus
de la rslation « kdaxonne » (tu, tu, tu...) qui se
résume & la volonté de vouloir dicter sux autres
ce qu'ils doivent ressentir, au lieu de chercher &
reconnaitre et & respecter ce qu'lls réssentent
(et qui leur appartient), Cela continue par I'atti-
tude de dévalorisation, largement partagés et
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Intitute for Nonviolence

qui se manifaste par 'nabitude de percevolr la
bouteille & maltié vide plutdt qu'a moitié pleine.
On voit chez ['autre surtout ce qui ne va pas
bien, bien trop rarement ce qui va bien. « J'au-
rais tant aimé gque mon instituteur remarque
que, sur 100 mots de ma dictée, |'en avais or-
thographié correctement 95, au lieu de me
donner un 2éro A cause des fautes surles 5
mots restants », expligue Jacques Salomé.

S'ecouter pour mieux
s’entendre

Et puis, Il y & fa culpabiisation, cette mania qui
nous poussa & rendre I'autre responsabis de ca
que I'on vit. Tout au contraire, Jacques Salomé
nous invite & inscrire sur le fronton da notre
existence an letires majuscules : « Js suls ras-
ponsable de mes sentiments et de ce que
|'éorouve. » Enfin, dernigre dérive qui contribue
4 altérer nos relations avec les autres, cette vo-
lonté de maintenir des rapports de domination,
I'un cherchant s'imposer, I'autre entretenant sa
propre soumission la plupart du temps. Le ré-
sultat de ce systéme se résume dans le prin-
cipe d'incommunicabilité, Inverser |a tendance
n'est pas utopique. Mais, pour y arriver, I faut

2. Conlérence tenus
en mars 2000,
& Sant-Narsire.
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est une
compréhension empreinte de

LA (,OMMUNICATION NON-VIOLENTE

s'impregner d'autres mécanismes de commu-
nication, Il convient, par exemple, de commen-
cer par bien distinguer entre les faits (tels qu'ils
se produisent) et les mythologies (croyances,
filtres interprétatifs de chacun au travers des-
quels on les pergoit). |l serait tout aussi intéres-
sant de savoir différencier le res-
senti individuel (perception que
I'on regoit) du ressentiment
(charge émotionnedle réactivée

respect de ce que les autres & un moment donné). Si, déja,

vivent."”

on pouvait bien repérer chacune

de ces instances, une hygiéne

relationnelle pourrait alors s'ins-
taurer. On ne confondrall plus sentiment et re-
lation, Tout au con- traire, on saurait accompa-
gner nos émotions et reconnaltre I'autre et son
ressenti. On éviterait les jugements de valeur et
on ne dicterait plus nos certitudes et nos
croyances. On proposerait sans Imposer, on 16-
moignerait sans convaincre et on influencerait
sans soumettre. On éviteralt de polluer la refa-
tion en instaurant une cohérence relationnelle
en sachant demander et refuser, donner et re-
CEVOIr.

La methode ESPERE

Jacques Salomé, friand de formules et de jeux
de mots, résume sa méthode par le sigle ES-
PERE (pour Energie Spécifique pour une Ecolo-
gle relationnelle essentielie). Elle consiste & ré-
pondre aux six besoins relationnels qu'il
désigna comme fondamentaux : besoins de se
dire, d'étre entendu, d'étre reconnu tel qu'on
est (et non tel qu'on souhaiterait que I'on soit),
d'étre valorisé, d'évoluer et de réver. Le point
commun de ces besoins, ¢'est bien la néces-

ECOUTER AVEC EMPATHIE

« L'empathie est

une compréhension
empreinte de respect
de ce que les autres
vivent qui est avant

~ tout fondée sur la

présence : nous
sommes pleinement
présents & ce qu'ils sont
et a ce qu'il éprouvent.
Trop souvent, nous

avons tendance a nous
laisser aller & donner
des conseils ou &
rassurer ainsi qu'a
exposer notre opinion
ou nos sentiments,
Dans la relation &
Fautre, iin'y a
d'empathie, qu'a partic
du moment odi nous
parvenons a écarter

tous préjugés et
jugements & son égard
et que nous laissons
la possibilité de
s'exprimer avant de
porter notre attention
sur la recherche

de solutions ou

sur sa demande

de réconfort, »
Marshall B. Rosenberg
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Iy a soi et il y a l'autre, chacun
tenant un bout de la relation,

§ité du respect de I'autre dans ce qu'il ressent.
L'important n'est pas tant ce qui se passe que
la fagon dont cela est pergu. « Dans une rela-
tion, nous sommes toujours trois, » Il y a soi et
il'y al'autre, chacun tenant un bout de cette re-
lation. Mais, pour Jacques Salomé, cette der-
niére existe bien d'une fagon autonome. C'est
bien la confusion entre ces trois parties qui ex-
plique I'état de guerre qui oppose si souvent
les individus entre eux : chacun a le droit de
disposar d'une aspiration qui lui est propre,
mais pas de vouloir régenter celle de |'autre,
C'est la difiérence entre reconnaitre le désir de
I'autre et imposer ses désirs a I'autre. Autre
postulat, celul qui répartit la communication
humaine en quatre fonctions, qui, dans I'idéal
devraient s'équilibrer : demander / donner / re-
cevoir / refuser, Chacun doit pouvoir exister
dans ces différents domaines, tout déséquilibre
élant la marque d'un dysfonctionnement de la
relation. Voila, cela semble simple en appa-
rence, voire simpliste. Pourtant, ces principes
peuvent apparaitre comme fondateurs d'une
meilleure compréhension entre les membres
d'une méme société qui se cotolent au quoti-
dien en ayant tendance le plus souvent a s'op-
poser et & s'ignorer, Il suffit simplement pour en
étra convaincu d'essayer !

La Communication NonViolente*
C'est ce pensent aussi les partisans de la Com-
munication NonViolente®, Son promoteur, Mar-
shall Rosenberg explique * que face & ce qu'd
pergoit comme insécurisant, I'étre humain a
tendance 4 réagir le plus souvent de deux fa-
¢ons : par I'agressivité (parce qu'il se défend
ou se rebealie) ou par fa fermeture et la soumis-
sion (parce qu'il a peur et cherche & se préser-
ver ou a nier ce qui I'effraie). Certes, 'agressi-
vité libére et procure un soutagement a court
terme, Quant & la fermeture, elle donne provi-
soirement I'idée qu'on est a I'abrl. Ce sont la
des comportements de protection. Mass la sa-
tisfaction que I'on pourra en tirer n'égalera fa-
mais celle que nous éprouvons lorsque, de
notre plein gré, nous collaborons avec d'autres
ou faisons plaisir @ quelgu'un. Toujours selon
Marshall Rosenberg, il est dans notre nature
profonde d'aimer cela par-dessus tout. S'il
existe de multiples fagons de favoriser I'émer-
gence du golt pour la coopération chez I'étre
humain, la spécificité de la Communication
NonViolente® est d'utiliser, pour ce faire, le lan-
gage. Par una attention portée aux mots et 4 ce
qu'ils cachent ou révélent, se développe en
nous une conscience des choix qui sont les
ndtres face A ce qui nous arrive, Le simple fait
de chercher & comprendre la vraie motivation
de la personne qui, en apparence, nous at-
taque, contribue a nous rendre moins vulnd-
rable & ce qui Mait censé nous atteindre. Ainsi,
NOUS pouvons créer un espace oll la rencontre
demeure possible.

Partir de besoins inassouvis

Si I'objectif est bien de mettre un terme a la
croyance selon laquelle ce serail I'autre qui se-
rait 4 l'origine des sentiments de colére que
nous éprouvons, il ne faut donc pas confondre
fa cause et I'diément déclenchant. Ce n'est pas
F'atitude d"autrul qui provoque notre réaction,
mais un besoin non assouvi, Notre culture ne
nous a jamals appris a identifier ces désirs qui
sont au fond de nous et qu'il est au contraire do
bon ton de mettre 4 distance, parce que jugés
malsains ou malvenus. Or, ce sont justement
ces besoins que la Communication NonVio-
lente® nous propose de sonder et d'identifier
pour misux les gérer el tenter de les satisfaire,

Mais cette démarche ne se limite pas & s'écou-
ter soi-méme. Elle implique aussi de se mettre
al'écoute de |'autre, Trop souvent, dans I'échan-
ge verbal, on se laisse aller & donner des con-
SelS, rassurer ou exposer son
opinion ou sentiment, Bien dif-
férente est I'empathie qui

permet, en écartant tout pré-

L.

jugé et toute tentative d'en-

fermer dans un moue daye 08 Jugements en sentiments
présent pour I'autre et ce et en besoins : tel est donc le
qu'il éprouve, Apprendre 4 Message de la Communication
traduire nos jugements en  NonViolente®.”

sentiments et en besoins : tel

est donc le message de la Communication
NonViolente® qui cherche a créer un courant de
respect et de générosité réciproques.

Le cheminement de la CNV

La méthode proposée par Marshall Rosenberg
tient en quatre &apes, Il s"agit tout d'abord de
bien séparer I'observation de I'évaluation, en
essayant d'objectiver les constats effectués et
de comprendre la situation, en se passant de
tout jugement ou de toute évaluation (qu'est-ce
qui chez I'autre contribue & mon bien-étre
Ou au contraire & mon agacement voire mon
agressivité 7). Ensulte, 1 nous faut identifier les
sentiments qu'évedlie la situation (en les diffé-
renciant de nos interprétations et de nos juge-
ments), en sachant exprimer ce que nous
avons ressenti, a cette occasion (suis-je en ce
momeant joyeux, triste, faché, etc. ?), Ce n'est

3. Las mots sont des
Sordlres
4 la Communication

Marshall B, Rosenterg,
La déoouverte, 2005
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enfermer dans un moule, cela fait un bien incroyable...
Au&umnfuamumhm
& percevoir mon univers sous un jour nouveau et a aller

de Favant. Il est étonnant de voir & quel point tout ce qui
semblait insoluble trouve une issue dés lors que quelqu'un
écoute. A quel point ce qui semblait imémédiablement
»mnmammmm

I'on est entendu. »

Carl Rogers
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“LA COMMUN|CAT|ON NON VIOLENTE

guére facile, tant nous craignons que les fragii-
tés ainsi exposées solent utilisées contre nous.
Trotsiéme phase : identifier les besoins hés &
cos sentimants (aspirations profondes, motiva-
tions, etc.). Ce n'est qu'aprés avoir cheminé &
travers toutes ces élapes, Que NoUs Pourrons
formuler une demands en vue de satisfaire ces
besoins (présentée de fagon positive, concréte
et réalisable).

MQS“(DS

w«mnhnmhﬂWOmm
cation respectueuse de chacun ?
Plusieurs critéres peuvent entrer en ligne de compte :
le manque de connaissance de fa culture voisine, le climat
dans lequel on évolue, des problémes personnels, un sale
mummmmam
mvcmun'odpum
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et extérieure, un régulateur pour faire tourner la parole,
poser des régles de vie commune. La plupart du temps,
umbmmmmamm
wmlmmuma.w
cholsi, et le récepteur. Entre eux se dresse une foule
d'obstacies qui brouillent cette communication : les valeurs
de chaque individu, son systéme cognitif, son affect et I'état
emmmmm-w«mmm
m’aamm--mumumaqummﬁ.
ce que tu crois que j'entends, et ce que f'entends, il y a mille
mauw!-ummmw
vrale,
ocumtmmmmmmm
avez un reproche a faire & une enfant, & un animateur, a un
parent ?

D'abord je choisis le moment approprié (quand je suis
calme et que mon interlocuteur aussi), je me mets & part,
je commence par les points les plus délicats et je termine
toujours par un point positif,
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Cette démarche, en partant de ce que chacun
ressent au fond de lui, permet d'apporter une
réponse qui puisse enfin correspondre virita-
blement aux fondements du confiit. Nous es-
sayons tous de satisfaire nos besoins. Nous
nous portons mieux lorsque nous savons ré-
pondre & nos besoins dans un esprit de coopé-
ration phutdt que d'une manibre agressive, Cha-
cun de nous a des ressources personnelies
remarquables s'il regoit la compréhension blen-
veilante qui lul permet de 5 mettre en lien avec
celles-ci. Une des expéniences qui nous comble
le plus est de participer au bien-étre d'autrnl et
au ndtre. Lorsque nous vivons de tels mo-
ments, nous avons davantage le sentiment que
ce que nous faisons a du sens et notre estime
de nous s'accrolt.

Changer les choses

Les démonstrations de Jacques Salomé que
de Marshall Rosenberg ont la méme particula-
rité ; s'attaquer de front aux modes relationnels
ks plus courants. Chacunie) d’entre nous a pu
s@ tetrouver dans tout ou partie des descrip-
tions faites lcl quant aux dialogues dans les-
quels nous sommes fréquemment engageés.
Changer les choses est compliqué, car il faut
redresser bien des mauvaises habitudes ac-
quises tout au long de notre enfance, mais
aussi dans le quotidien de notre vie d'adulte.
Mais les résultats que I'on peut en attendre
sont tellement prometteurs et les solutions pro-
posées sont finalement si simples... que rien,
absolument rien ne nous empéche d'essayer,
sauf 4 se satistaire de I'état actued des relations
humaines.

Genevieve Wilson »»p

Psychothérapeute en Gestalt

Le Journal de I'Animation : La
méthodologie proposée par la
Communication NonViolente®
parait trés simple, voire trés
simpliste, Est-ce le cas ?
Geneviéve Wilson : La
Communication NonViolente® ou
CNV est une trame qui permet de
soutenir 'intention premiére de ca
processus : présarver la relation.
C'est avant tout un support qui
cherche & accompagner le diglogue
pour faciliter ka prise de conscience
des besoins des personnes en
présence et trouver des solutions
satisfaisantes pour chacune des
parties, Je me réjouis de la facilité

a mémoriser les quatre étapes du
processus, qui contribue 4 le rendre
accessible a tous quel que soit le
niveau d'études, le milleu soclal,
I'dge. Marshall Rosenberg nous a fait
cadeau d'une méthode limpide qui
parle & chacun d'entre nous. Vive

la simplicité et ke dépoulilement

de la démarche. Ce n'est pas

une méthode d'expert, mais un art
de vivre que tout un chacun

peut intégrer dans son quotidien.

JDA : Pourtant, penser qu'il
suffirait de se recentrer sur ses
émotions et ses besoins pour

résoudre les conflits ne reléve-
t-il pas de la recette de cuisine ?
Geneviéve Wilson : La CNV n'a
pas pour objectif de résoudre les
conflits en nous plagant d'un point
de vue extérieur ou en imposant une
solution toute préte. Dans I'échange,
la CNV va jouer I'un des rdles de la
médiation. Elle favorisera une qualité
d’attention et de respect réciprogques
el suffisants pour que les partenaires
expriment et pergoivent leurs
motivations, leurs valeurs, leurs
besoins I'un et I'autre. La confiance
éprouvée — quand chacun est
intéressé & prendre soin autant de
sas basoins que ceux de 'autre —
ouvre sur des solutions,
co-construites, mutuellement
acceptables, A l'issue de ce
processus, observation / sentiments
/ besoins, la demande (derniére
élape) peut Btre entendue par les
deux parties. Ce cycle des quatre
points peut sembler une recette si
I'on ne prend pas en compte sa
philosophie. C'est un cheminement
qui nous permet de nous relier &

& qui est primordial : nourrir nos
besoins dans un esprit de
coopéeation phitdt qu'au détriment
des autres. Si nos besoins ne sont

Geneviéve Wilson est

de I'Association pour la
Communication NonViolente®
(ACNV-France) depuis janvier
2002. Elle a beaucoup travailié
dans les mouvements d'éducation
populaire (Fédération des (Euvres
lalques, cadre régional de

la fédération des MJC,
vice-présidente de I'Association
nationale des Conseils d’Enfants
et de Jeunes). Son itinéraire
professionnel et militant (sans
oublier le travail universitaire
qu'elle a consacré 4 la pédagogie
de la citoyenneté et de la
participation des habitants) s’est
inscrit dans une méme quéte :
créer les conditions pour que les
individus s’approprient les outils
de leur émancipation et
développent des compétences
qui leur permettent de prendre
conscience de leur valeur.



pas pris en considération, cela peut
altérer la relation, créer des
frustrations, déboucher sur la
violence et méme le passage a I'acte,

JDA : La Communication
NonViolente® occulte totalement
la dimension inconsciente : les
psychanalystes expliquent que
certaines de nos motivations
sont enfouies au plus profond
de nous et nécessitent un long
travail non seulement pour les
faire émerger, mais pour réussir
a les contrdler. Votre méthode
prétend réussir a le faire dans
le cours méme de la
conversation.

Geneviéve Wilson : Quand deux
personnes cherchent a se rencontrer
au niveau d'une relation authentique,
@ n'est pas une conversation au
sens commun du terme. C'est une

« tension vers «» pour accusillir I'autre
dans sa vérité et aussi révéler sa
wuinérabilité. L'empathie et la
présance sont les conditions requises
pour que la rencontre soit un moment
de partage. La CNV actualise ce lien
dans le moment présent, Lorsqu'une
personne a vécu des épisodes
doutoureux, elle a encore des
souvenirs, des émotions et des
besoins qui correspondent & ce
passé. Nous ne cherchons pas

a remonter aux traumatismes
archaiques, & expliquer, mals restons
attentifs & ce que cette blessure vient
perturber dans la relation qui se tisse
dans le moment. C'est justement
parce que nous sommes dans « |'icl
et le maintenant » que nous sommes
en capacité d'identifier le besoin qui
est juste et nécessaire de prendre
en compte a cet instant-fa.
L'observation, premiére étape du
processus, favorise par son approche
phénoménologique la clarification et
I'émergence des motivations et des
demandes adaptées pour satisfaire
les besoins révélés.

méthodologies

I'universalité, Est-ce le cas de
la Communication NonViolente*
ou y a-t-il des circonstances o
elle n'est pas applicable ?
Geneviéve Wilson : Cette
démarcha posséde effectivement
une dimension universells, parce

que quels que soit notre 4ge,

notre culture, notre refigion, nous
partageons tous les mémes besoins
an tant qu'étres humains, ceux qul
sont liés & notre survie {nourriture,
logement, sécurité...) et &
I'interdépendance avec les autres,
comme ceux qui comespondent &
notre élan créateur, Ce sont nos
stratégies pour salistaire ces besoins
qui peuvent entrainer toutes sortes
dea « guerres », Avec, souvent,

ta confusion entre les désirs et les
besoins profonds (exemple de nos
modéles de consommation, publicité,
efc.). Sil'on comprend bien la

définition que nous donnons au terme
besoin, une énergie motrice, au
service de la vie, et non d'une
stratégie au service d'un intérét
personnel, dans le but de se venger,
par exemple, ou de donner une
bonne legon & I'autre, alors je ne vois
pas de circonstances ol elle ne
pourrait pas agir. Dés lors que nous
Amvons @ une connexion au niveau
de nos besoins réciproques,

NOUS POLVONS NOUS rejoindre dans

la méme humanité.

Marshall Rosenberg, nouveau gourou ou gentil utopiste ?

Selon Marshall Rosenberg, le monde est peuplé de chacals et
de girafes. Les uns critiquent, Jugent et se heurtent au conflit.
Les autres, adeptes de la Communication NonViolente® (CNV),
ignorent les remarques et décélent la sensibilité sous 'agres-
sivité des chacals. Dans les « écoles girafe » qu'il a créées,

il a fait table rase des punitions, récompenses et évaluations.
Dans bien des prisons, Il a usé de justice réparatrice plutét
que punitive, Objectif de {a CNV : apprendre a éradiquer

de notre comportement les critiques, les punitions, les
récompenses, la culpabilité et le langage du « je n'avais pas

le choix », A remplacer par « la prise de responsabilité de ses
sentiments et la formulation de demandes, et non d'exigences,
dans un langage positif », Ainsi, ne dites plus: « Tu ne
m'écoutes jamais | », dites : « Lorsque Je parle, pourrais-tu
avoir |'élan d'attendre que j'ale fini avant de prendre la parole
a ton tour pour répondre ainsi @ mon besoin d'expression ? »
Tordu ? « C'est I'exercice a fournir pour ne plus parler la

langue des chacals. »
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La libre Belgique, 12 avril 2008

JDA : La Communication
NonViolente* peut-elle vraiment
articuler des besoins et leur

conflictuels,
Geneviéve Wilson : En cas de
passages a I'acte, quand le conflit a
éclaté, c'est trop tard. La premiére
chose & faire quand 1 y a vickence,
c'est de protéger la vie. Quand
Marshall Rosenberg a favorisé

la rencontre entre Hutus et Tutsis,
Palestiniens et Isradiens, ce n'était
pas lorsqu'lls étaient en train de
s'affronter, Tout se joue en amont,
dans ces comportements qui
contribuent & détériorer I'image

de l'autre, & en faire un ennemi :
tendance a ke juger, 4 le cataloguer,
a le discriminer. il convient donc
de travaler & une authentique
prévention. Notra éducation nous

a dressés & nier ce que Nous
ressantons, ce qui fait que nous ne
pouvons ni nous reconnatra tels que
nous sommes, ni avoir la compassion
d'accepter I'autre tel qu'll est, dans
sa différence, dans son originalite,
dans sa soufirance. |l est essentiel
de développer dés I'enfance, cetle
inteligence émotionnelle qui permet
non seulement d'identifier les
ressentis, mais de les accueillir
pleinement et d'apprendre & les relier
aux besoins.

JDA : Mais il y a quand méme
des besoins qui semblent
irrémédiablement

Comment arriver 4 les
articuler ?

Geneviéve Wilson : in'y a pas de
besoins antagonistes. Quelquefols,
las moyens pour les satisfaire,
divergent. Reconnaitre un besoln
el encore plus I'exprimer & sol-méme
ot & l'autre est essentiel, Quand

le besoin est entendu par l'autre, le
soulagement est grand et quasiment

satisfalt & 50 %. La CNV incite &

la co-responsabiiité : quand nous
satisfaisons nos besoins, si nous le
faisons au détriment des autres, nous
le palerons trés cher. Ce n'est pas
simplement une méthodologle, c'est
une spiritualité laique qui est fondée
Sur fa conviction que nous Sommes
reliés avec tous les autres étres
humains et interdépandants avec
tout ce qui vit,

JDA : Pourtant, la conciliation
et le compromis n'ont pas
beaucoup de succés dans notre
pays, comme le montre I'échec
relatif de la médiation
familiale...
Geneviéve Wilson : Nous ne parions
pas de compromis. Si entre deux
personnes il y a la moindre impression
d'avoir 6té manipulé, il en restera des
traces. La Communication
NonViclente® est un moyen de fare
ensembie, d'exarer Son POUVOE avec
les autres (et non sur les autres). De
donner et recevolr en évacuant

les sentiments de peur, de culpabilté
ou de honte, qui sont des facteurs
de nouvelles violences, Si vous étes
contraint de faire quelque chose, vous
ne serez pas satistalt et vous le ferez
payer & I'autre dans la relation. Tout au
contraire, s vous atteignez ka demiére
Gtape du processus ; faire une
demande qui ne solt pas une exigence
(c'est-a-dire & laquelle on peut

4 goondre nonl, vous 64
de reconstituer un contexte
potentielement viokent. Vous établirez
un pont avec I'autre qui résistera 4 la
paur el permetira ke respect réciproque
deas valeurs profondas qui nous
portent. La médiation qui utifise la
processus de Communication

NonViolente® ouwre un contexde ol les
médiants vont pouvoir clarifier leurs

besoins, rechercher ansemble des

solutions qui respectent les besoins

prioritaires exprimés, el aussi explorer,
comme un apprentissage, un autre

mode de dialogue possible.

JDA : Comment votre méthode
se diffuse-t-elle aujourd’hui ?
Quels sont ses succés, ses
échecs et ses ambitions ?
Genevidve Wilson : La culture
qui domine dans notre pays est

une culture de la peur et de

la stigmatisation avec du mal

a reconnallre |'autre dans ses
différences ot ses ressemblances.
En méme temps, cela a un colt éleve,
La nécessité de redonner une place
centrale & I'humain est souhaitée tant

apprentissage, une expérience et un
apprivoisement mutuel. Notre
association propose des formations,
mais aussi des groupes de pratique
qui aident les personnes a faire leurs
gammes dans cette approche qui
constitue une véritable philosophie de
vie. Iy a de plus en plus de
personnes qui se retrouvent pour
expérimenter cette démarche qui leur
apportent plus d'harmonie dans les
refations, plus de vitaité et de jole. La
CNV lewr permet d'étre en phase avec
leur vérité ot leur puissance intérieure,
tout en se reliant authentiquament
aux autres,

Contact ;: Association pour la
Communication NonViolente
13 bis, boulevard Saint-Martin,
75003 Paris

Tél. 01.48.04.98.07
Mél : acnvirance@wanadoo.fr
Site : www.nvc-europe.org
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FICHE PRATIQUE

i types de langages. L'un des

LA COMMUNICATION NON-VIOLENTE

Les communications
non verbales de 'enfant

Le langage de 'enfant ne se limite bien entendu pas aux mots...
On distingue cing types de langage chez les tout-petits qui,

chacun, sont & prendre en compte.

* Si les bébés et les jeunes enfants
n'ont pas beaucoup de mots

pour parler, ils ont beaucoup de
langages pour se dire,

* On peut distinguer chez eux cing

premiers est l'expression

| gestuelle, Ce sont ces signaux

| interprétés par le récepteur
| et qui ont autant sinon plus de
| signification qu'une affirmation

gﬁ‘ Juin-Juiiot 2006 1 100

produits en permanence par le
corps dans ses échanges avec
I'environnement. Le regard, le
sourire, la respiration, les
tensions, le rythme, I'énergie ;
comme les silences sont des
messages le plus souvent
difficilement contrélés par
I'émetteur mais trés vite

verbale. Puis viennent
les passages a I'acte qui
constituent de brutales iruptions

| dans la réalité, comme des

décharges agressives liées a une
trop grande angoisse, a un refus
insupportable ou a un conflit. Que
ces actes se manifestent sous
forme d'auto-agression ou
d'agression dirigée vers autrui,

ils ne sont ni spontanés, ni gratuits
et doivent étre interprétés pour

ce qu'ils sont : la manifestation

de I'absence de médiatisation ‘
par la parole ou le symbolique. l
* On peut aussi s'intéresser aux |
rituels innombrables mis en place |
| par les enfants pour apprivoiser

| le monde axtérieur et tenter de

| l'intégrer : « doudou » au moment

| del'endormissement, petits tas

Anlinat

| faits avec la nourriture dans

I'assiette, fagons de marcher

' sur le bord du trottoir sans mettre

les pleds sur I'aréte ou l'interstice.

pas en mots va se manifester sous
la forme de maux. Le corps est un

.+ La somatisation prend une place
| toute particuliére : ce qui ne se dit

| entendu.

puissant émetteur de messages qui |

va exprimer les souffrances,

les conflits les interrogations et

les non-dits. Répondre 4 cette
somatisation en cherchant les
causes et en médicalisant, c'est
répondre de travers et rater le sens
de ce qui se dit. Il faut au contraire
apprendre a I'enfant & mettre des
mots sur son vécu et lui faciliter
ainsi I'accés a la symbolisation.

* Derniére manifestation de
langage non verbal : la symbolisa-
tion. L'enfant ne percoit dans la
réalité qu'une infinie partie a la fois
maorcelée et discontinue, C'est en
grande partie grace au jeu qu'il va
se relier au monde qui I'entoure

en Jui permettant d'expérimenter
I'éventall des possibles et de
s'exercer & la maitrise de son
environnement. Tous ces supports
doivent étre perqus et interprétés
au-dela de leur stricte expression :
il convient alors de répondre plus

| @ ce qui se cache deriére qu'a la

simple partie visible de I'iceberg.

D'aprés : Papa, Maman,
écoutez-moi vraiment /

| Pour comprendre les différents

langages de 'enfant,
de Jacques Salomé,
Albin Michel, 1989

onn 70

nd je te
y -
m’ecouter !
Ce texte de Jacques Salomé
est & transmettre, A lire et
relive, & méditer et & discuter
dans le respect de l'autre, Sur

le chemin de !a communication
non-violente...

* Quand je te demande de m'écouter
et que tu commences & me donner
des conseils, je ne me sens pas

* Quand je te demande de m'écouter
et que tu me poses des questions,
quand tu argumentes, quand tu tentes
de m'exphiquer ce que je ressens ou
ne devrais pas ressentr, je me sens

agressé.

* Quand je te demande de m'écouter |
ot que tu t'empares de ce que je dis |
pour tenter de résoudre ce que

tu crois étre mon probléme, aussi
étrange que cela puisse parailre,

{2 me sens parfois plus en perdition,

* Si tu fais pour moi, tu contribues
ama peur, tu acoentues mon |
inadéquation et peut-&tre renforces-tu
ma dépendance. |
* Quand je te demande ton écoute, je
te demande d'étre 1, au présent, dans |
cet instant si fragile od je me cherche
dans une parole parfois maladroite,
inquiétante, injuste ou chaotique. J'ai
besoin de ton oreille, de ta tolérance,

| de ta patience pour me dire au plus
| difficile comme au plus léger.

* Oui, simplement m'écouter. ..
sans excusation, ni accusation,
sans dépossession de ma parole,
sans tentative d'appropriation

de ce que je te dis.

+ Ecoute, écoute-moi quelquefois !
* Tout ce que je te demande, c'est
de m'écouter. Au plus proche de moi,
Simplement accueilir ce que je fente

FICHE PRATIQUE
| LA COMMUNICATION NON-VIOLENTE. *

de te dire, ce que |'essaie de me dire,

| carc'est cela le plus difficile,

* Ne m'interromps pas dans mon

| murmure, n'ales pas peur

de mes tatonnements et de mes
imprécations. Mes contradictions
comme mes accusations,

aussi injustes solent-elles, sont
importantes pour mol. Je ne me sers
pas de toi, mais c'est vrai, j'al besoin
de ol & ce moment-ia,

Par ton écoute, je tente de dire

ma difiérence, 'essaie de me faire
entendre surtout de moi-méme.
J'accéde ainsi & une parole propre,

& une parole mienne, celle dont j'ai été
longtemps déposséds,

Oh non ! Je n'ai pas besoin de
conseils ou de réassurances dans ces
moments-a ! Je peux agir par moi-

|
|

méme et aussi me fromper, Je ne suis |

pas impuissant, parfols démuni,
découragé, hésitant, pas toujours

' impotent. Si tu veux faire pour o, tu

|

contribues 4 ma peuwr, tu accentues
mon inadéquation et peut-étre
renforces-tu ma dépendance, Quand
je me sens écoutd, je peux enfin
m'entendre.

* Quand je me sens écouté, je peux
entrer en reliance. Etablir

-E!.slmwpshamtou
attends juste un instant, que je puisse
terminer et je t'écouterai 4 mon tour,
miewx, surtout si je me suis senti
entendu dans cet espace de moi, plus

ouvert a fol,
Jacques Salomé
Site Internet : www..salome.com

..a CNV selon

Marshall Rosenberg

Ce tableau précise vers quol tend la Communication NonViolente®

pour soi et pour 'autre,

Exprimer avec clarté ce qui Racmkmcqnpdm“qu

se passe en moi sans faire en l'autre sans entendre

dommd-mm je i reproche.

1. Lesobumﬂonodaoeqd A luobnuvwonsdeoequ

contribue ou non & mon bien-étre. | contribue ou non & son bien-étre,

2. Comment je me sens en relation | 2. Comment efiefil se sent en

avec ces actions, mwm&ﬂm

3. Lubesonqumirom : i
sentiments.

T& Wi A DIT" 7606 PRETA T ECodIER”
€7 CA Wi A CLove e ReC

|
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H"'“Hk PRATIQUE

La communication non-violente
permet de traiter les conflits
en CVL de maniére plus souple,
| et surtout dans le respect
de chacun,

« Michel, I'animateur, sent sa colére
| monter. Le groupe doit repartir.
Le car est en train de faire tourner
son moteur. Et il manque Mathias
et Farid. Cela fait une heure qu'ils
auraient di étre 14, Enfin, les voila,
Michel explose ; « Non, mais vous
avez vu a quelle heure vous
arrivez ? On ne peut vraiment pas
vous faire confiance. Vous ne
respectaz rien, Le groupe vous
attend depuis une heure, » « Ca va,
tu vas pas nous gaver pour un peu
de retard. On est allés acheter des
souvenirs pour nos familles »,
répond Mathias. « Montez dans
ce car et tenaz-vous tranquille,
On réglera ¢a plus tard. Mais ¢a
ne se passera pas comme cela ! »,
réplique Michel.
Cette scéne classique d’un centra
de vacances et de loisirs pourrait-
efie se dérouler autrement,
si elle était gérée par la méthode
de la communication non-violente ?

' Observation

« |l convient tout d'abord de faire
trés attention a la communication
non verbale (soupirs, intonation de
voix) afin que, dans |'énonciation, on
reste au plus prés collé a la réalité.

« Nous avions rendez-vous ici, il y a
une heure, le car vous attend pour

partir. » Présentés ainsi, les faits sont

incontestables.

2 Sentiment

La seconde étape laisse la place au
vécu émotionnel. « Je suis en colére
de vous avoir attendu, car...», « je
suis dégu par votre attitude, car .., »,
« ['étals inquiet, car ... ».
Commencer la phrase par « je »
permet de prendre la responsabilité
de ses sentiments et de montrer que
I'on en est responsable, En disant
plutdt « jo me sens » plutot que « je
sens », on est plus sir de ne pag
méler 'expression des sentiments

| avec des jugements de valeur. Il est

alors possible d'exprimer toutes ses
insatisfactions : les reproches sont

| alors reliés a ce qu'on ressent,

&t non & un procés d'intention.

2 Besoin

Etre & 'écoute du besoin / des
besoins qui est / sont & 'origine
du sentiment éprouvé, « J'ai bien
entendu les raisons de votre retard
qui corraspondent aux besoins que
vous aviez d'aller faire vos achats,
De mon coté, je suis garant du
contrat de I'autocariste qui doit
partir a une heure précise (il y en

a peut-@tre d'autres : respecter les

| autres jeunes qui étaient a I'heure,
étre rassuré sur un éventuel accident

|
T
|
l
1
[
l
1
\

\ qui aurait pu arriver aux deux
jeunes...). » Parce que les ressentis
ont été exprimés auparavant, la
présentation des besoins peut éviter
les reproches jugeant,

4 Demande

Conclure par une demande claire,
concréte, ouverte (réponse : « oul /
non ), réaliste, réalisable et qui
laisse le choix. « Si vous étiez placés
devant la méme situation, que
pourriez-vous faire pour répondre
4 la fois & vos besoins et aux
miens 7 » Il est bien rare que face
| @ une telle question, les deux jeunes
ne fournissent pas eux-mémes les
| réponses, « On aurait pu peut-&tre
les faire avant, mais on avait oublié «
affirme Mathias « ... et puis,
on aurait pu vous prévenis ; vous ne
saviez pas ol on était. » Sinon on
peut dire : « En me prévenant sur
mon portable, dont je vous ai donné
le numéro au début du séjour,
j'aurais pu vous dire de vous presser
el je n'aurais pas été inquiet », Pour
énoncer ce que nous attendons
vraiment... on peut se poser la
question : « Qu'est-ce que ['ai envie
que la personne fasse pour
contribuer a ce que mon besoin
soit satisfait ? »

| 8| Apprendre a exprimer ses attenfes autant qu'a écouter les besoins
"4 delautre est indispensable.

qu'il dispenss, l'auteur propose une
méthode qui mérite qu'on s'y attarde
queique pev. Par un processus en
quatre points, Marshall Rosenberg
met ici & notre disposition un outil
trés simple dans son principe,

mais extrémement puissant, pour
améliorer radicalement et rendre
vraiment authentique notre relation
aux autres. Nous avons tellement

proverbe « la medlleure défense
c'est I'attaque », Mais, c'est la voie
qui doit nous apprendre & manifester
une compréhension respectueuse

A tout message requ, & briser les
schémas de pensée qui ménent

& la colére et 4 la déprime, & dire

©8 que nous désirons sans susciter
d'hostilité, & communiquer

induisent nos regards ? Par I'écoute
de sol et des autres, le choix d'une
stratégie d'action qui tienne compte
des besoins de chacun, le
renoncement aux jugements qui
mrmadumu

4 l'origine des difficultés chez sol
et chez ['autre, Enfin, aprés que
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dans le confiit, 'on solt passé

de |'émotion, de |'étiquetage

et du jugement négatif a fa prise

de conscience de la nécessité

de prendre en compte les besoins
de chacun, il est temps de formuler
le probléme. Cette fagon \
de procéder peut permettre d'éviter
le registre de la plainte ou celui

de la violence, qui ne font
qu'exprimer des besoins

non reconnus ou insatisfaits.

T Cessez d'étre

o

les autres
en restant

= soi-méme
Thomas d'Ansembourg,
éditions de I'Homme, 19 €
Nous sommes souvent plus habiles
4 dire leurs quatre vérités aux autres
qu'a leur exprimer simplement la
vérité de ce qui se passe en nous.
Nous n'avons d'aifleurs pas appris
a tenter de comprendre ce qui
se passe en eux. Nous avons

t6t ou tard 4 la non-écoute de
l'autre, le non-respect de soi méne
16t ou tard au non-respect de I'autre.
Cessez d'étre gentil, soyez vral !

st un seau d'eau lancé pour nous
réveiller de notre inconscience. Il y a
urgence a étre davantage conscients
de notre maniére de penser et d'agir,
En illustrant ses propos d’exemples
percutants, |'auteur explique

| comment notre tendance & ignorer

ou & méconnaitre nos besoins nous
incite a nous faire violence et &
reporter sur d’autres cette violence.
Pour éviter de glisser dans une
spirale d'incompréhension, il s'agit
de reconnaitre nos besoins et d'en
prendre soin nous-méme plutdt
que de nous plaindre du fait que
personne ne s'en occupe. Ce livie
est une invitation & désamorcer

la mécanique de la viokence,

1a ol elle s'enclenche toujours :
dans la conscience et le ceeur

de chacun de nous.

Adopter des exigences fermes
n'exclut pas un dialogue chaleureux,
tout comme écouter ne signifie pas
céder. Cette double attitude
distingue peut-étre ce qui reléve de
I'autoritarisme, de ce qui s'inscrit
plus dans I'autorité non-violente.
Les comportements que I'on
présente & cette occasion signent
nos valeurs. Il s'agit donc de poser
des actes qui établissent le cadre
et fa régle, tout en signifiant son
respect pour la personne. D’un cté,
il'y a la punition qui sert surtout

a calmer la colére de I'adulte et &
le déculpabiliser. Elle vise a blesser,
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lui et avec les autres. Ce qui permet
de distinguer I'une de I'autre, ¢'est
la réponse a deux questions : est-ce
que je cherche & me venger ?
"adulte doit mettre de la distance
avec I'événement qui provoque son
exaspération et essayer, dans

la mesure du possible, de surseair
lui aussi & ses propres impulsions.
L'objectif est-il la pénibilité ou bien
ia prisa de conscience 7 Méme si
{a sanction ne cherche pas
obligatoirement & étre agréable,

sa dimension plaisante a réaliser
et gratifiante ne nuit pas forcément
a son efficacité.



