BIEN-ETRE / COMMUNICATION

La Communication NonViolente

Ouvrir notre conscience pour transformer nos relations et devenir des acteurs libres et responsables.

arshall Rosen-

berg (6 octobre

1934 - 7 février

2015), docteur

en psychologie
clinique, médiateur reconnu
mondialement et homme de
paix, a développé la Commu-
nication NonViolente a partir
de 1960.

Parcours de vie

Juif américain, il a souffert dés
son plus jeune &ge de discri-
minations et de violences de
par ses origines. Issu d'une’
famille généreuse et ouverte
au monde, il racontait que sa
grand-mére avait |'habitude
d'accueillir et de nourrir les
personnes dans le besoin
gui croisaient sa route. Ce
questionnement : « Qu'est-

- ce qui fait que dans des si-

tuations extrémes, certaines
personnes peuvent rester en
lien avec leur humanité, alors
que d'autres basculent dans
la violence 7 » 'a mené trés

6t 3 s'engager dans une véri-

table quéte.

Aux cotés de Thomas Gor-
don, il s'est intéressé aux
recherches de Carl Rogers,
avant de devenir son collabo-
rateur et d'établir sa pratique
de psychologue clinicien.

En explorant avec Carl Ro-
gers la « thérapie centrée sur
la personne », il ne pouvait
se résoudre a ce que |'écoute
empathique ne soit pratiquée
que par des 'professionnels’,
psychologues, psychothéra-

. peutes. |l avait cette convic-

. tion profonde que |'empa-
thie réside dans le coeur de
chaque personne. |l était
intéressé a développer une
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maniére de penser et de s'ex-
primer, simple, pratique et
tout-terrain, qui puisse aider
chacune et chacun a entrer en
dialogue & partir d'un espace
intérieur de bienveillance et
d'authenticité.

Renoricant finalement a sa

Qulest-ce qui fait
que dans des
situations extrémes,
certaines personnes
peuvent rester
en lien avec leur
humanité, alors que
d’autres basculent
dans la violence 7 »

pratique de psychologue cli-
nicien, il s'est installé comme
chauffeur de taxi. C'est du-
rant cette période de sa vie,
riche en contacts multiples
et variés, qu'il a continué son

exploration en direct de la
puissance de |'écoute empa-
thique et qu'il a commencé
a développer la Communica-
tion NonViolente.

Qu’est-ce que la
Communication
NonViolente ?

Par un ensemble de savoirs,
savoir-faire et savoir-&tre, la
CNV nous propose dans un
premier temps un apprentis-
sage sur comment se relier a
soi (auto-empathie).

Pour ce faire, elle nous invite
4 nous ouvrir au monde par
I'intermédiaire de nos cing
sens, et 3 développer petit a
petit notre capacité a cbser-
ver ce qui se passe autour
de nous - et/ou en nous — en
séparant |'observable et le
vérifiable de nos jugements.
Cette premiére étape peut
paraitre simple mais, la plu-

part du temps, elle nous
méne dans une pratique ap-
profondie de démélage entre
nos pensées, jugements, in-
terprétations et I'observation
neutre des faits.

La CNV nous invite ensuite
3 prendre appui sur le corps
pour entrer en contact avec
ce que ces faits {par exemple,
ce que quelqu’un fait, ou ce
que quelqu’un dit) éveillent
en nous en termes de ressen-
tis corporels. Par une atten-

tion fine & ces ressentis, puis &’

nos sentiments et a nos émo-
tions, nous apprenons petit a
petit a différencier ceux-ci et
a les nommer.

Vient ensuite I'étape cruciale
de la reprise de responsa-
bilité de notre vécu émo-
tionnel : nous nous laissons
guider par nos sentiments
et nos émotions pour qu'ils
nous ménent vers ce qui
nous motive essentielle-




ment et qui les sous-tend :
nos besoins, nos aspirations
profondes. La pratique de
la CNV donne I'expérience,
encore et encore, que c'est
a partir de cet espace des
besoins - en nous, et par la

L’empathie réside
dans le coeur de
chaque personne »

reconnaissance de ce méme
espace chez les autres — que
nous pouvons non seulement
ne plus craindre nos diffé-
rences, mais apprendre 2 les
célébrer par |'établissement
d'un dialogue qui prenne en
compte ce que chacun vit
profondément.

A partir de cette reconnais-
sance de nos besoins fonda-
mentaux, qui sont universels,
nous pouvons faire des de-
mandes, ou poser des actes
non entravés et directement

- en lien avec ce que nous sou-

haitons réellement.

Quand-nous nous adres-
sons . a |'autre, nous allons
apprendre a traduire nos
pensées:

¢ « Tum'énerves a la fin, tu
ne m'écoutes jamais | »
en la phrase suivante

* « Quand tu parles pen-
dant 20 minutes, je suis
énervé car j'aspire a un vrai
partage d'idées. Est-ce
que tu pourrais prendre un
moment pour écouter mon
point de vue ? » {expression
authentique)

Gréce a cet apprentissage 4
se relier a soi, et & partir du
basculement qu'il propose
par la prise de responsabilité
de notre vécu émotionnel
et le développement de la
conscience de nos besoins, la
CNV ouvre une voie simple,
pratique et accessible a tous
vers un véritable chemin de
conscience relationnelle.
Elle nous invite a apprendre
comment nous exprimer en
augmentant nos chances
d’étre entendu et compris
(expression authentigue),
et comment écouter 'autre,

quoi qu'il dise ou fasse et -

quelle que soit la maniére
dont il s'exprime (écoute
empathique).

Et petit a petit, par une pra-
tique suivie des notions pro-
posées et une intégration pas
& pas du processus de la CNV,
la conscience se développe,
de nouveaux réflexes s'enra-
cinent et une expression qui
peut se révéler au début bien
maladroite et balbutiante, va

Par contre, si c’est 'autre
qui nous dit cette phrase :

e « Tu m’énerves a la fin, tu
ne m’écoutes jamais ! »
nous pourrons lui
répondre :

e « Tu te sens tendu? Tu
voudralis &tre slr que nous
pouvons avoir un vraj
échange ? Tu voudrais pou-
voir exprimer ton point de
vue?... C'estca ? » (écoute
empathique)

La Formation longue
« La CNV :des bases vers un art de vivre »

Uintention de la forma-

-tion en Communication
- NonViolente: co-animée

par Martine Casterman
et Christiane Goffard au
Chateau communa! de
Monceau-sur-Sambre est
de permettre & chaque

. participant de découvrir la

CNV a son rythme, et de
petit a petit I'intégrer pour
pouvoir‘ la mettre en pra-
tique dans son quotidien

 professionnel et personnel,

et au travers de situations
de plus'en plus complexes.
Une attention particuliere
est apportée a chaque
participant dans son vécu

pouvoir s'affiner et devenir,
telle une seconde nature, un
véritable art de vivre avec soi
et avec les autres.

- Se libérer de nos

conditionnements

Ancrée dans la sagesse uni-
verselle (Socrate, Rumi, Krish-
namurti, Spinoza), influencée
par certains courants psy-
chologiques et psychothé-
rapeutiques contemporains
(A. Maslow, C. Rogers) et en
phase avec les apports des
neurosciences (A. Damasio,
J. Fradin), la Communication
NonViolente est essentiel-
lement un chemin de libé-
ration de nos conditionne-
ments mentaux collectifs, qui
donne les moyens de vivre en
conscience notre interdépen-
dance fondamentale. Cette
pratique du langage, enra-
cinée dans une conscience
affinée de ce que nous vivons
moment aprés moment, nous
invite chacune et chacun, ou
gue nous soyons, comme
nous le pouvons et de ma-
niére singuliére, a ajuster nos
paroles et nos actes en fonc-

indjviduel, pour une mise
en application adaptée des
apprentissages. Par ailleurs,
les participants sont immer-
gés dans une expérience de
groupe, ou ils sont invités
a vivre la CNV de maniére
dynamique, en interaction
avec les autres participants
. et les formatrices, dans un
esprit de co-apprentissage.

Plus d'infos

et formulaire d'inscription sur
,, www.eauxvivesasbl.be
Christiane Goffard

06034 6143

Martine Casterman

02 65200 45.

tion de la conscience de nos
besoins et a tisser un « vivre-
ensemble » plus authentique,
solidaire et responsable.

La CNV est enseignée en
Belgique et dans le monde
entier et dans de nombreux
contextes : écoles, structures
sociales, hépitaux, entre-
prises, institutions internatio-
nales, justice, prisons, média-
tion..., couples, familles...
Pour plus d'informations sur
les formations dispensées
et sur I'équipe des forma-
teurs en Belgique et dans le
monde : www.cnvbelgique.
com - www.chve.org

Martine Casterman
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