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Chapitre 1

Introduction
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Je veux rester en lien avec le doux: flot de la Vie
Et, oix que jaille, répandre des vagues d'amour.

Je veux que tout ce que je dis et fais
Vous apporte force, chaleur et lumiére.

> . . . " » .
J aime nous savoir sans obligation de réussir
La vie est un don que nous n'avons qu'

recevoir.

Je veux: que tout ce qui vient de moi
Jaillisse d’une source de vivante énergie.

Je veux rester en lien avec le doux flot de la Vie
Et, ou que jaille, répandre des vagues d amour.

Marshall B. ROSENBERG
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Donner avec bienveillance
est autant au bénéfice
de celui qui donne
que de celui qui regoit.
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Le langage de la bienveillance

Dans ce petit manuel, je vais décrire un
processus de communication que jappelle la
Communication NonViolente. Il s'est déve-
loppé a partir de mon désir de découvrir
comment renforcer notre capacité 2 amélio-
rer notre relation 2 autrui et a résoudre les
différends dans un esprit de bienveillance.

Lorsque nous donnons avec bienveil-
lance, nous sommes inspirés par la joie qui
jaillit naturellement dés que nous contribuons
en toute liberté 4 'enrichissement de la vie
d’un autre étre. Ce don n’est pas dicté par la
culpabilité, la peur, la honte ou le désir d’étre
payé de retour. Notre seule intention est de
contribuer au bien-étre de quelqu’un.

Donner avec bienveillance est autant au
bénéfice de celui qui donne que de celui qui
recoit. Ce dernier peut recevoir sans redouter
les conséquences d’'un don qui ne viendrait

pas du ceeur; quant au premier, la satisfaction
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d’avoir contribué au bien-étre de quelqu'un
accroit son estime de lui-méme.

En revanche, celui qui donne comme
celui qui regoit paie un prix élevé lorsque
I'action de donner a été motivée par la
contrainte plutdt que par la bienveillance,
lorsque la peur, la culpabilité ou la honte
'accompagnent: celui qui regoit est pénalisé
par I'absence d’élan du cceur du donneur,
celui qui donne parce qu'il risque fort d’éprou-
ver le ressentiment et la baisse d’estime de soi
qui résultent d’actes dictés par une contrainte

intérieure ou extérieure.

Jai repéré le langage et les interactions
qui interferent avec notre capacité a donner
avec bienveillance. J'appelle ce langage et ce
type d’interactions la «communication qui

nous coupe de la vie».
J’ai également identifié le langage et
les interactions qui renforcent notre apti-

tude 4 donner avec bienveillance et a inspirer

aux autres le désir d’en faire autant. C’est ce

10
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langage et ces interactions que j’appelle la
« Communication NonViolente».

La communication qui coupe
de la vie

La critique

Une des formes de communication qui
coupe de la vie est la critique impliquant que
lautre a tort ou qu’il est mauvais. Par exemple:
«Ton probleme, Cest que tu es égoiste (pares-
seux, fermé, inconvenant, etc.)». Ce type de
critique comprend les insultes, le reproche, le
dénigrement, les diagnostics et les jugements.
Il sous-entend toujours un «tu devrais»: la
cible de la critique ne « devrait pas» étre telle
quelle est.

Le déni de responsabilité
Un deuxi¢me type de communication qui
coupe de la vie contient des termes qui nient
que l'on a le choix ou qui impliquent que le
sujet n'est pas responsable de ses pensées, sen-

timents et actions, tels que les mots «devoir»
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