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Si nous nous exprimons d’une telle facon que I'autre entend
une critique, nous réduisons quasiment a zéro nos chances
d’‘obtenir ce a quoi nous aspirons, et ce, méme si notre critique
est fondée !

Admettons-le, formuler des choses difficiles ou délicates a
dire représente un défi si stressant pour beaucoup d’entre
nous que soit nous y renongons, soit nous le vivons comme
un tour de force et sans gaieté de coeur. En général, on est
insuffisamment préparé, centré et au clair avec ses buts
avant de parler, ce qui fait que, hélas, faute de réflexion,
de calme ou de mots adéquats, on dit parfois n'importe
quoi, n‘importe comment, ou encore on ravale son point
de vue pour préserver ses relations. Et c’est ¢a qui les
éteint et nous éteint, quand cela ne nous fait pas sortir
de nos gonds !



S’exprimer ou, au contraire, se museler quand « notre
coupe est pleine » est donc aussi habituel que destructeur
et inutile.




Pour ces raisons et par peur des conséquences, nous
en arrivons ainsi souvent a nous taire, alors qu’il seraif
précieux, au lieu de s’énerver ou de se contenir, de maitriser
une facon de parler qui soit recevable - voire inspirante - et
qui augmente ainsi les chances que notre interlocuteur soit
positivement touché par nos mots, au lieu de se metire sur
la défensive.

En cas de difficultés, il faut — pour dire les choses avec
bienveillance et puissance, en évitant donc les jugements,
les exigences, les manipulations dialectiques ou autres
contréles divers — d'une part s'y préparer avec soin et
d'autre part, sonder son coeur en profondeur.

Mais, en général, ev égard a nos
lacunes en matiere d’intelligence
ce qu nous importe vraiment, soit
parce gue nous n’avons pas 3e§ )
mots, soit par ignorance de ce qui
se passe en nous, soit par peur de
"ce qu’avtrvi pourrait faire

de nos paroles.

Et nous écoutons peu l‘autre parce que nous sommes trop
centrés sur nous, trop pressés ou que nous craignons
d'étre manipulés ou exploités, de ne pas savoir comment
réagir face aux propos entendus ou encore qu'on nous
«vende » quelque chose.



Tout ¢a pour dire que, méme si nos technologies de com-
munication sont sophistiquées a outrance, méme si nous
sommes passés de la table en pierre a la tablette digitale,
notre coefficient émotionnel n'a pas évolué comme notre
coefficient intellectuel.

Nous communiquons ainsi encore, pour la plupart d’entre
nous, dans une sorte de zone minimaliste, voire médiocre,
zone ol on en dit peu et ol on en écoute encore moins.

Et cela ne sert pas I'évolution du monde, bien au contraire !
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Mais on n’en arrive pas la sans de solides notions théo-
riques et pratiques en la matiére !
Ce cahier abordera des clés visant a soutenir I'expression

f i . ifi | ietd irations.

La Communication NonViolente® (CNV) nous apprend
d'abord a nous connaitre, a prendre soin de nos besoins et
aspirations, vial‘autoempathie, et ensuite a nous exprimer
sans agresser l'autre, via l'asserfivité. Enfin, a écouter autrui
via 'empathie.
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LA BONNE NOUVELLE EST QUE,
&&AQE A cgs APPRENTISSAGES,
NOUS DEVELOPPONS UN CLIMAT
INTERIEUR PLUS SEREIN, UNE PLUS
GRANDE CLARTE D’ESPRIT ET
UNE DELICATESSE D’EXPRESSION
BENEFIQUE POUR NOUS ET NOS
RELATIONS.
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Cela dit, ces outils ne représentent pas une garantie absolue
de lissue positive de chaque conversation ! En effet, les
limites de notre communication sont aussi les limites de
Iautre. Si quelqu'un, par exemple, ne veut pas nous parler ou
nous donner une chance de sortir d'un conflit par une clarifi-
cation, ou si quelqu'un n‘a pas la capacité de comprendre ce
qu’on lui dit, alors, n"ayant pas accés a cette personne, nous
pourrons seulement étre bienveillants envers nous-mémes
par I'autoempathie ou la demande d'empathie a |'extérieur.

Pour résoudre un conflit— et en dehors de la bienveillance
et de la sincérité de notre intention ainsi que de la maitrise
des outils CNV —, il importe de toute évidence d'avoir :
® accés a la personne (3 sa bonne volonté, sa compré-
hension, etc.) ;
® assez de temps pour créer la connexion nécessaire 3
une pacification/compréhension ;
® assez de courage pour maintenir, quoi qu'il arrive, un
dialogue apaisant, ce qui n‘a rien a voir avec (se) laisser faire,

Dans ce cahier, nous explorerons comment :

@ nous relier a une intention de bienveillance pour chacun,
afin que, de celle-ci, découlent les attitudes et les
mots qui, d'une facon naturelle nous orienteront
vers la collaboration plutét que vers la persuasion, la
domination, I'évaluation, le jugement, le contréle ou
aussi le maintien d'une pseudo-paix par la soumission
ou l'effacement... ;

® nous exprimer pour nos besoins, réves, valeurs et
aspirations et pas contre autrui ;



@ envisager les besoins de chacun comme équivalents,
afin que notre interlocuteur se sente s(r de ce que ses
besoins importeront autant que les nétres. Et ce, dans
le but de stimuler au maximum la confiance et le godt
de collaborer qui en découlent.

Sous langle de wvue de la CNV, un besoin est
un phare gui nous indique la direction que nous
souhaitons Prcndrc, c'est une énerge de vie
gui hous mobiise, nous Lait aler de « lavant ».

Quand on détecte en soi un besoin insatistait,
et gque l'on s’y relie, on se met dans un cou-
rant porteur de vie pour tout le mohde, car
oh se concentre sur la ou on souhaite aller
plutdét que sur nos jugements, c'est-a-dire
ce gu'on estime « clocher » chez lautre.

En CNV, on envisage les besoins comme
universels, exprimés en termes Posi+iP9,
d‘éaalc importance, existant en chacun et
dbstraits, c'est-a-dire nimpliquant aucune
personne, aucun contexte Par+icu|icr'.

Exemples de besoins - liberté, soin, nour-
riture, apprentissage, expression de ses
talents, amour.. (voir liste des besoins en

fin d’ouvr'aﬁc).



