Qu'est-ce que la Communication consciente : 'Les n®sont des fenétres...' de
Marshall Rosenberg ?

Nous croyons que la non-violence est I'un des éhsnée tout projet de vie que se soit a
la maison, au travail, dans les écoles et autees liElle permet de respecter une écologie
d’existence, de coopération pour que chaque peesaita possibilité de s'épanouir dans
une certaine sécurité. Dans ce sens, nous conceuanis communication consciente et

non violente aide a sortir des patterns de jugesngnal-entendu ou un mal-écouté), de
peurs, de méfiances et d’hostilités pour développer lucidité qui se traduit dans la

pratiqgue par des attitudes, et des techniques deviotence. Cette philosophie et ces

outils changeront votre communication, votre pigedécision, votre relation a vous-

méme et votre gestion positive des conflits ...

Voici un extrait de l'auteur Marshall Rosenbengec I'aimable autorisation des auteurs
de ce sitefasserelle EQmour leur autorisation d'utiliser cet extraitlesenberg. Nous
vous invitons a consulter leur site et appréciem Iphilosophie. Voici I'extrait de
monsieur Rosenberg.

[...] Beaucoup de gens font un lien entre la naevice et la violence physique alors
gu'’il existe d’autres formes de violence. Par exiemles violences que les gens se font a
eux-mémes en se blamant ou en se critiguant, cemtaine de la dépression. Mais
eégalement, la violence infligée par les parenteursl enfants lorsqu’ils utilisent la
culpabilité et la honte afin d’avoir un impact seux. Et donc, de cette maniere, nous
sommes tous impliqués d’'une fagcon ou d’une autrdapaolence. [...]

La communication non violente est souvent préseatéade de la méthode qui consiste
a suivre les quatre étapes qui sont : observersiination sans jugement, ressentir le
sentiment que cela suscite en nous, identifierenb&soin, et formuler une demande
concréte et négociable. Mais en fait, ce qui estesi beaucoup moins important que
l'intention qu’'on y met. Parce que si l'intentiosteue l'autre fasse ce que l'on veut, il
ne s’agit pas de communication non violente. [...]

L’intention, en fait, c’est tres différent. Notnaténtion est de créer avec I'autre personne
une certaine qualité d’énergie qui fera en soreelga besoins des deux personnes seront
satisfaits et que tout ce gu’elles se donneronusgilement le sera fait de bon gré. [...]
"Quoi que vous fassiez, faites-le avec le désiselwir la vie. Servez les étres humains
avec compassion, et si votre but est de contribueur bien-étre et que vous faites cela
de plein gré, cela rencontrera alors votre beseinanhtribuer, et quand nous donnons de
cette maniére la, il devient trés difficile et tragbtil en fait, de dire qui donne et qui
recoit.”

Extraits de I'interview de son fondateur, Marstdisenberg, réalisé lors de I'émission
Dites-moi... (RTBF, 5 février 2004), retranscriptipar Daniel Raes
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En voici une breve définition :

« La communication non violente, c'est la combinag d'un langage, d'une fagon de
penser, d'un savoir-faire en communication et de mens d'influence qui servent
mon désir de faire trois choses :

» Me libérer du conditionnement culturel qui est en dscordance avec la
maniere dont je veux vivre ma vie;

» Acquérir le pouvoir de me mettre en lien avec moi-@me et autrui d'une
facon qui me permette de donner naturellement a par de mon coeur;

» Acquérir le pouvoir de créer des structures qui sotiennent cette facon de
donner. »

La communication non violente (CNV)

La communication non violente est une démarche rébaaqui permet d’aborder et de

résoudre des situations complexes en favorisargyhergie entre les individus et la

cohérence dans l'action. C’est un chemin de conseiet de lucidité qui est propose, et
gui génére une communication de qualité avec semnteé soi et les autres. Pour y arriver,
la CNV nous invite a une expression authentigusaleet a une écoute empathique de
'autre, et propose un processus trés simple danspsincipe en méme temps que

complexe et puissant pour améliorer radicalemest cammmunications. Le processus
nous aide a sortir du cercle vicieux de la colée]a vengeance, de la recherche d’'un
bouc émissaire en nous permettant de reprendre @uesponsabilité de nos sentiments
et de nos actes. Par I'expression de nos sentinetni&® nos besoins, et une écoute
empathique des sentiments et besoins de l'autegrtanunication non violente place la

gualité de la relation au coeur du processus.

Les quatre étapes du processus :

1. Observation

Par I'observation, nous renforgons notre capaciéigles situations de maniere claire,
précise, dénuée de jugement et notre capacitél@eé\sans dénigrer, injurier ou chercher
a offenser.

2. Sentiments

La communication non violente nous permet de raffinotre compréhension de nos
propres sentiments et émotions, et d’en prendnti€ee responsabilité. Elle nous permet
ainsi d’identifier les jugements et interprétatipesde s’en distancier.

3. Besoins

Nous découvrons que les sentiments sont le réwélates besoins (aspirations,
motivations) qui sont ou ne sont pas comblés. lmarsanication non violente nous invite
a prendre en compte ces besoins dans notre retatenl’autre.
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4. Demande
La communication non violente nous invite a demandecoopération et le soutien de
facon claire et précise, mais sans exigence.

Ce que cette philosophie et cette démarche favorige un rapport
bienveillant avec soi et envers les autres tout eassumant l'entiére
responsabilité de sa vie.
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« Apprendre a identifier et a nommer avec consciecqui compte veritablement pour
soi (nos manques, nos sentiments, nos besoinsdemwsndes). Apprendre a se
nommer dans une conjugaison avec l'autre;

» De déméler ce qui m'appartient et ce qui estatte. Assumer sa part de vérité et la
responsabilité qui en découle;

- A inventer un espace de donner et de recevoir danssprit d'abondance et d'unité.
Savoir se relier a soi et a l'autre;

» En s’appropriant graduellement sa vie intérigges sentiments et besoins) et sortir de
certains états de déprime, de honte, de culpaghiééeur et de colere pour vivre sa
vie;

 De créer des relations qui sont basées sur la catipe et imaginer des lieux ou tous
peuvent se dire, sans étre dans un espace de crefrde dominé ou qui a tort qui a
raison mais plutét un endroit ou les besoins dewhaont pris en considérations;

De régler les conflits comme étant des occasiondédeuvertes et des possibilités de
trouver des solutions novatrices aux problemesis;tu

De développer cette capacité a entendre les aotéese lorsqu'ils s'expriment de
maniére hostile;

De transformer nos rapports avec nos enfants, l&®% nos adolescents vers des
rencontres d'honnéteté tout en se donnant desesepesur se construire. En
développant la capacité de se relier aux autregmpgathie et par des techniques de
médiation, plutdt que par la punition ou par laorépense;

Donner un sens véritable a sa vie tout en contnba@asa mission. Développer sa
capacité de gratitude;

« Et enfin, se maintenir le plus possible en équélile vie avec ses aléas, ses limites et
ses possibles.

Quelgues références pour en savoir davantage saragproche :

* ROSENBERG, Marshall, B., Les mots sont des fesébu des murs, (introduction a la
communication non violente), Editions Jouvence,&enSuisse, 2005, 271 p.

« ROSENBERG, Marshall, B., La communication nonlette au quotidien, Editions
Jouvence, Genéve, Suisse, 2003, 91 p.

Bibliographie: http://www.groupeancora.com/Bibliographie%20200D20df

3 Mario Lévesque Groupe Ancora 418-723-5966
WWW.groupeancora.com




