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« Le temps presse,

il est temps de comprendre

qu’il n’est de féte aucune

qui ne soit féte de tous. »

Joseph Wresinski,

fondateur &’ATD Quart-Monde

En hommage a Marshall B. Rosenberg

qui nous a ouvert ce chemin de

la Communication NonViolente et qui nous a
quittés le jour de mon anniversaire en 2015.






Introduction

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

Ingénieur de formation, impliquée dans la gestion d’équipes et de pro-
jets, en entreprise puis en association, j’étais perplexe. Je pensais que nous
devions étre 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 soli-
darité en vue d’un objectif commun.

Pourtant je constatais quotidiennement que ce n’était pas le cas. Je
voyais des personnes treés compétentes mettre de ’énergie pour cacher
des erreurs, chercher a montrer que la faute venait d’un autre, voire
mettre en difficulté un collegue ou un fournisseur pour éviter d’étre
pris. Je voyais que moi-méme, malgré mes désirs, je n’arrivais pas tou-
jours a étre suffisamment confiante en moi et en l'autre pour coopérer.
J observais cela régulierement au travail et plus encore au sein de ma
famille, les personnes qui m’étaient pourtant les plus chéres, avec qui cela
semblait encore plus difficile.

Etais-je donc naive ? 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,

1. Lexpression Communication NonViolente (CNV) est la traduction francaise d’une
marque déposée aux Etats-Unis. Les majuscules et 'absence de trait d’union en font partie.
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sociale, éducative, psychologique, corporelle. Je rencontrais chaque res-
ponsable et découvrais des champs inconnus et passionnants. Parmi les
groupes que je recevais, 'un d’eux attira mon attention. Les personnes
qui le constituaient semblaient éprouver du plaisir a se rencontrer. Je
remarquais leur capacité a formuler des demandes qui paniquaient par-
fois mon équipe, puis leur acceptation de mon refus que j’ai appris a
formuler : c’était tres rare.

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

Je demandai alors a une formatrice d’animer une conférence de pré-
sentation de la CNV. Cette conférence fut pour moi une révélation :
quatre étapes qui éclairaient mon questionnement et répondaient a ce
que je cherchais. Je sortis de 1a enthousiasmée, déterminée a mettre en
ceuvre cette approche, a vérifier les fondements anthropologiques et spi-
rituels (n’était-ce pas une promesse trop belle ?) et aussi contrariée de
n’avoir pas trouvé moi-méme une méthode si simple !

Depuis, les formations, les expériences, les accompagnements indi-
viduels et collectifs, les médiations, les témoignages recus n’ont fait que
confirmer mon intérét pour cette approche.

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

Elle nous donne I’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 Pautre dans ce qu’il nous dit de choquant et de si
difficile a entendre :
¢ Chemin de transformation de la relation a soi et a I'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 maniere, peut
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devenir un chemin au service de la vie : vie en soi, vie en 'autre et vie
de la relation.

* Chemin de transformation qui demande de comprendre, d’oser quit-
ter de vieilles habitudes, d’expérimenter, de tatonner, de se laisser sur-
prendre, de faire des erreurs, d’apprendre et, finalement, de faire des
liens avec nos expériences et nos connaissances.

* Chemin de transformation qui invite a pratiquer et a s’ exercer. S’exer-
cer patiemment, a son rythme et au rythme de 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 nom-
breuses personnes. Je souhaite aussi partager avec vous notre humanité
commune faite de bonheurs, dont nous pouvons nous réjouir et qui nour-
rissent 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 itiné-
raire. Je vous invite a prendre ce qui est bon pour vous, ce qui vous parle,
ce qui vous fait avancer. Je vous suggere de laisser de cOté 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
a votre place, mais vous proposera des clefs pour comprendre ce qui se
passe dans vos relations, pour mettre en pratique ce que vous aurez com-
pris et expérimenté, pour vous inspirer de nouvelles expériences.

Les exercices vous permettront de :

* vous appuyer sur ce que vous savez déja faire,

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

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

Dapprentissage de la CNV ressemble a 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 intérét a suivre des étapes progressives, de
I'entrainement solitaire a la pratique fluide avec les autres.
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IciC

Je ne résiste pas au plaisir de proposer a 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 a la relation.

S’employer a faire des exercices, des gammes : ces exercices ne seront pas particu-
lierement mélodieux, naturels, fluides, mais ils vous permettront d’acquérir les bases
de la méthode.Vous réserverez ces exercices a de la pratique individuelle ou a 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 a pratiquer avec des
personnes que vous aurez choisies, en sachant que le risque que vous prendrez est
limité, soit parce que I'enjeu est faible, soit parce que vous savez que la personne
pourra accueillir vos maladresses, vos tditonnements, vos erreurs avec bienveillance.
— Jouer le concert de votre vie : vous aurez surtout des moments de votre vie ou vous
jouerez la partition de votre vie et ou 'enjeu ne sera pas de faire de la CNV mais de
vivre ce que vous avez a vivre, avec la conscience qui sera la votre et avec la maitrise
qui sera la vétre. Dans ces moments, je vous invite a mettre la CNV en second plan et
a faire confiance a ce que vous aurez assimilé. Ce livre pourra vous aider a préparer
ces moments-la et a 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 votre, avec
le style qui est le votre. Mais vous aurez toujours a 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 lautre et que, par exemple, si Pautre réagit de
maniere agressive, ¢’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 Pagressivité, indépendamment
de votre intention, et c’est sa liberté.

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

Petit a petit, vous pourrez constater que votre pratique de la CNV
deviendra plus fluide. Vous pourrez de plus en plus souvent improviser
des relations 3 vous-méme et aux autres qui seront satisfaisantes pour
vous et pour les autres.
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{5} METAPHORES

Cette nouvelle édition est enrichie de dessins que jai créés au fil de mon propre
cheminement et de mes accompagnements et formations, ainsi que dans le cadre des
défis Inktober auxquels jai participé ces dernieres 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 coeur, a notre sensibilité, a
notre ame et j'espére que ces métaphores pourront vous inspirer et vous accom-
pagner. Je vous invite a vous y arréter, a laisser résonner I'image, la métaphore et
le texte, a écouter leurs résonances en vous-méme. En quoi cela rejoint vos expé-
riences, vos aspirations  Comment cela éclaire votre lecture et votre compréhension
de la CNV ? Comment cela peut inspirer votre vie, vote fagon d’étre en relation, vos
choix ?

COMMENT S'Y METTRE QUAND C’EST DEJA DIFFICILE ?

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

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




6 PRATIQUER LA COMMUNICATION NONVIOLENTE

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. IIs vous permettront d’entrer dans ce processus d’'une maniere
douce et efficace.

C’est une maniéere de pratiquer la CNV : se faire des demandes réa-
listes et réalisables, développer une forme de respect de soi-méme dans
son chemin d’évolution

Ne nous y trompons pas, si vous souhaitez que la CNV impreégne
votre vie de maniére naturelle et fluide, il est nécessaire de s’entrainer.
Je connais peu de personnes qui savent jouer du piano sans I’avoir pra-
tiqué régulierement, qui parlent une nouvelle langue sans s’étre exercé,
qui réussissent dans un sport sans s’étre entrainé. Alors, s’il vous plait,
entrainez-vous la ou c’est facile, entrainez-vous d’une maniére
agréable mais ne renoncez pas !

Votre vie est précieuse, prenez en soin !

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

Apprenez en vous ressourcant !
Apprenez en vous faisant plaisir !
Apprenez en vous appuyant sur vos points forts !



Partie

I NON VIOLENCE
ET BIENVEILLANCE
AVEC NOUS-MEMES

Vers ['auto-empathie :
nous offrir a nous-mémes
ce que nous aimerions recevoir des autres






1

OU 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 DECOUVRIR les principes de la CNV, je ne me voyais pas comme
« violente ». Je réduisais la violence a la violence physique, aux coups ou
a Iagressivité, 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 génée, de chercher a me conformer
aux attentes d’autrui alors que ce n’était pas mon désir profond. Je n’au-
rais pas imaginé qu’il s’agissait d’une forme de violence.

Il m’arrivait de couper la parole a autrui, d’écouter pour mieux argu-
menter ensuite, de vouloir consoler ou résoudre le probléeme au lieu de
prendre en compte les attentes de I'autre. Je pensais alors bien faire et je
n’aurais pas mis le mot « violence » sur ces attitudes qui voulaient étre
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



10 PRATIQUER LA COMMUNICATION NONVIOLENTE

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 coté 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 méme temps,
nos faiblesses et ce que nous aimerions changer. Nous pourrions nous
appuyer sur un inventaire des connaissances, des formations que nous
avons déja faites, du nombre d’années d’expérience de notre vie, de ce
que nous pensons de nous-meémes, mais ceci pourrait nous emmener
sur une fausse piste. Voyons simplement comment s’est passée notre
semaine. ..

% | Exercice 1 — Observer sa maniére de communiquer

Regardez la semaine qui vient de s’écouler. Vous avez communiqué avec des per-
sonnes : famille, collégues, amis, voisins, commergants de votre quartier... Vos journées
ont été jalonnées de rencontres plus ou moins intenses, importantes ou anodines.

Notez une situation ou vous avez pris plaisir a la relation :

A celui qui ne trouve que des expériences insatisfaisantes

Lors d’une formation ou je proposais 'exercice précédent, un stagiaire
vint me voir : « Je ne trouve aucune situation satisfaisante avec les
humains, je n’en trouve quiavec les animaux » Surprise par cette
remarque, je n'ai pas cherché a le convaincre qu’il avait tort, je I’ai juste
encouragé a choisir une situation satisfaisante avec un animal. A 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
premiere fois ! »





