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( Romandie

La communication non-violente

Couples, familles, entre-
prises, institutions: personne
n'échappe a la violence. Vio-
lence dans les actes, mais
violence aussi dans les mots.
Comment la désamorcer?

es mots sont des fenétres ou
« des mursy, écrit Marshall B.
L Rosenberg. Ce psychologue
américain a mis au point un proces-
sus qui, selon ses adeptes, aide a
vivre en harmonie avec soi-méme et
avec les autres. Il s’agit d’un langage
propre a désamorcer la violence et a
la transformer en communication
non-violente. La «communication
non-violentey», en abrégé CNV, voila
justement le nom que Rosenberg a
donné a I’enseignement qu’il dis-
pense depuis quelque soixante ans,
dans plusieurs pays, dont la Suisse.
«La CNV, explique M™ Bruschwei-
ler, formatrice et secrétaire de I’ Asso-
ciation suisse des formatrices et for-
mateurs en CNV, s’adresse a toute
personne, de tout dge, désireuse de
désamorcer des conflits de tout ordre,
d’améliorer ses relations de couple,

familiales ou professionnelles. Elle
permet de répondre a la violence par
une maniere d’étre et de dire qui
révele qualité d’écoute et empathie,
lesquelles génerent la réciprocité.»
Toutefois, a-t-on la présence d’es-
prit de faire toute cette démarche
CNV lorsque, par exemple, on se
trouve en face de quelqu’un qui nous
manque de respect, nous agresse ver-
balement, nous traite de «vieille
c...»? «Certes, reconnait M™ Bru-
schweiler, répondre juste et au bon
moment n’est pas toujours facile. Un
excellent moyen de réagir dans [’ur-
gence, c’est de nous arréter pour res-
pirer, ce qui nous donne le temps,
généralement, de reprendre nos
esprits et d’adopter un comporte-
ment bienveillant malgré tout.
Autrement dit, continue-t-elle, cela
signifie offrir de I’empathie a
I’«agresseur.» Toutes les analyses
démontrent que la capacité a offrir
de D’empathie a l’autre dans des
moments de grande tension peut
désamorcer les risques de violence.
Il faut se souvenir que tout ce qui est
négatif et violent est une tragique
expression de besoins non satisfaits.
On peut prendre trés mal certaines
agressions verbales, on peut détester
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le comportement de 1’autre, mais ne
pas en étre affecté, parce qu’on com-
prend que l’autre exprime quelque
chose de profond qui est a lui et,
donc, que cela ne saurait nous bles-
ser. Avec un peu de pratique, on par-
vient, en utilisant le langage CNV, a
gérer la situation.»

Le processus CNV est une voie qui
aide a acquérir maturité et sagesse,
Et il n’y a pas de limite d’age pour
apprendre a suivre cette voie.

Marie-Thérése Jenzer

En savoir plus: Les mots sont des
fenétres ou des murs, de Marshall B.
Rosenberg, Ed. Jouvence.

Formation en CNV: Laurence Bru-
schweiler, 6 chemin de la Goutte-
d’Or, 2014 Bole.

TOUT UN APPRENTISSAGE

Comme foute autre voie de dévelop-
pement personnel, la CNV débute
par un apprentissage. Quatre élé-
ments sont d la base de celvici: 1)
I'observation de la situation; 2) les
sentiments que celleci éveille en
nous; 3) les besoins qui sont liés & ces
sentiments; 4) ce que nous pourrions
demander pour satisfaire ces besoins.

Cela signifie qu'en «focalisant notre
affention sur ces quatre éléments, et
en aidant nofre inferlocuteur @ suivre
la méme démarche, nous établissons
un courant de communication qui
débouche tout naturellement sur la
bienveillance», explique la forma-
frice. «En d'aufres termes, précise-
telle: je dis ce que ['observe, ressens
et désire, ef ce que je demande pour
mon mieux-£fre; j‘enfends ce que tu
observes, ressens et désires, ef ce que
tu demandes pour ton mieuxéfre. Un
processus qui devient simple a prai-
quer, dés lors qu'on a intégré les prin-
cipes et qu'a partir de la on fait
preuve, pour |'appliquer, de persévé-
rance et de patience.» M.-T. J.
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