Zeitschrift: Mobile : la revue d'éducation physique et de sport
Herausgeber: Office fédéral du sport ; Association suisse d'éducation physique a

I'ecole
Band: 7 (2005)
Heft: 5
Artikel: Les mots sont des fenétres
Autor: Golowin, Erik
DOl: https://doi.org/10.5169/seals-995824

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 13.04.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-995824
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

ont besoin de plus que l'acquisition des connais-

sances prévues dans les programmes d’ensei-
gnement. Ce n'est pas Marshall Rosenberg qui dira le
contraire! Psychologue reconnu internationalement
pour son role de médiateur dans les conflits,ila mis a
profitseslongues annéesderecherche pourcréerune
méthode de communication qui offre des possibilités
étonnantes d’améliorer ses relations aux autres et de
renouer avec sa bonté naturelle.

Pour se construire, les enfants et les adolescents

Langage et processus en un

Rosenberg part du principe que la facon dont nous
communiquons a une influence déterminante sur
notre capacité a témoigner de 'empathie aux autres.
Lorsquelle permet de partager les sentiments
d’autruiet,donc,de mieux le comprendre,elle génére
un enrichissement mutuel. Cette forme d'échange
libere des émotions tres fortes favorisant des proces-
sus étonnants et, notamment, une meilleure com-
préhensionde soi.Progressivement,elleamenea une
perception neuve de soi-méme et des autres, a une
transformation de notre étre profond.

Linfluence des sentiments sur la performance et
la qualité de vie est une question d’actualité: on en
parle dans les entreprises, dans le sport d’élite, dans
les écoles et les universités. On sait que nos émotions

peuvent fortement influencer nos perceptions et
B nos réactions. Prenez I'exemple d’une personne qui

a eu une violente dispute au sortir du lit: arrivée au

travail, elle risque fort d’étre irritable et désagréable

avecses collégues, ce qui engendrera des conflits inu-
v, mati tiles. Pour Rosenberg, il est clair que les sentiments

traduisent nos étatsd’ame et nosvaleurs.Derriére ses
~ » 7./ sentiments prétendument «mauvais» se cachentdes
geregt, eathesiastiscly fEETET T pegoing insatisfaits.
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Besoins cachés

Dans ses séminaires, Rosenberg explique que, bien
que nous ayons I'impression que notre facon de par-
lern’ariendeviolent,il arrive souvent que nos paroles
soient une source de souffrance pour autrui et nous-

Communicatio

Les mots sont des fenetres

Comment préparer les jeunes a relever les défis de notre temps?
Dans le contexte de I'enseignement et de I'entrainement, la communication
nonviolente peut apporter une réponse a cette question... Erik Golowin

mémes. Il a développé la méthode de la communi-
cation non violente (CNV) pour favoriser un mode
d’expression et d'écoute qui favorise I’élan du cceur
et nous relie a nous-mémes et aux autres.La CNV re-
pose sur une pratique du langage qui renforce notre
aptitude a nous exprimer sincérement et clairement
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en portant sur l'autre un regard empreint de respect
et d'empathie. Elle nous permet, indépendamment
du contenu des échanges, de percevoir nos propres
besoins et ceux de notre interlocuteur.Rosenberg est
convaincu que tous les étre humains ont des besoins
fondamentaux semblables, quel que soit leur age,
leur sexe ou leur culture. Nous avons notamment
tous besoin d’appréciation, d’amour, de confiance et
de compréhension. Le fait de faire le lien entre nos
émotions et nos besoins,comme le veut son modéle,
nous permet de mieux nous comprendre.

Lorsque nos besoins ne sont pas satisfaits, nous
nousdemandonsautomatiquement cequelesautres
ont fait de faux. C’est pourquoi nous reprochons aux
enfantsd’étre paresseuxlorsqu’ils ne participent qu’a
contre-cceural’enseignement.Les parolesetlesactes
d’autrui peuvent étre un facteur déclenchant de nos
sentiments, mais jamais la cause de nos sentiments.
La CNV nous aide a accepter la responsabilité de ce
que nous faisons pour générer nos propres senti-
ments.

Dans un esprit de collaboration

Rosenberg remet en question I'idée que la provoca-
tion, 'usage de la force et la compétition font partie
du comportement humain. Selon lui, les mots peuvent
avoir un effet aliénant sur notre développement.
Priorité devrait étre donnée a une communication
empreinte d'un esprit de collaboration, dénuée de
jugements moralisateurs, mais ouverte aux besoins
et sentiments qui se cachent derriere les comporte-
ments et les conflits. Or, les personnes au sommet
d’une hiérarchie asseyent leur autorité en appliquant
des tactiques de contrainte, qui se limitent a punir
et récompenser. Celui qui n'obéit pas est sanctionné.
Nous pensons souvent que c'est la seule méthode
d’éducation possible et, dans de nombreuses situa-
tions, considérons comme inapproprié d’instaurer
une relation empreinte de respect mutuel et basée
sur le principe de I'égalité avec des jeunes.

Ni compliment ni reproche

La création d’'un réseau de formateurs en CNV a mon-
tré que la méthode de Rosenberg peut porter ses
fruits dans de nombreux domaines. Elle a ainsi per-
misd’obtenirdes résultats remarquables dans toutes
sortes de situations: milieu professionnel, milieu sco-
laire, milieu universitaire, milieu institutionnel, rela-
tions privées, relations thérapeutiques, négociations
diplomatiques, conflits. Dans l'enseignement de
I'éducation physique, I'entrainement et le coaching,
des premiers essais sont en cours qui visent a appli-
quer les principes dela CNV aux relations entre ensei-
gnants et éléves. Dans ce contexte aussi, on explore
de nouveaux modes de communication permettant
d’évaluer une performance sur la base de valeurs.
Cette évaluation fait fi des jugements moralisateurs
et statiques, qui sont souvent percus comme une cri-
tique, ainsi que des commentaires positifs exprimés
sous forme de compliments ou de louanges. Les en-
seignants sont invités a focaliser leurs commentaires
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Eclairages

sur les performances en disant par exemple: «Je vois
aussiles choses comme ca» ou: «Je vois les choses dif-
féremment» plutot que «c’est juste» ou «cest faux».
Cette approche vise a favoriser la collaboration plutét
que la rivalité. Le modéle de la CNV est une méthode
simple offrant de multiples perspectives de transfor-
mation. Il vise a promouvoir une éducation enrichis-
sante, 'autonomie, le bon sens et des relations socia-
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les harmonieuses.

Cas de figure —
Une meéthode anti-stress

Mia attaque la phase finale de sa préparation aux Champiohnats
suisses de karaté. Quelques jours avant le début de la compétition,
ellesesentterriblement stressée et explique a sonentraineurqu’elle
n'a pas confiance en elle quand elle se retrouve sur le tatami. En-
semble,ils décident de discuter du probléme en suivant les principes
de la CNV.Lentraineur écoute Mia avec empathie, sans avancerd’in-
terprétations ni lui proposer de conseils. Mia parvient ainsi a cerner
ses sentiments et ses besoins.

Mia: «Au fil de la discussion, je me suis rendue compte de tous les
sacrifices que j'avais dG faire pendant ma préparation.Jaisouffert de
ne plus avoir assez d’énergie pour sortir avec mes copains. Soudain,
jairéaliséaussiaquel pointilestimportant pour moide ne pas mettre
en péril mes amitiés.)’ai donc décidé, avant la compétition, de dire a
tous mes amis a quel point j'apprécie leur compréhension et a quel
point leuramitié compte pour moi.Le fait de le leur dire m'a soulagée
etadénouédes tensions.»

Cettediscussion s’est déroulée dans le cadre d’un projet, «Communi-
cation non violente et sports de combats asiatiques», lancé conjoin-
tement par les sociétés metapuls et Goju Kan.

dLiens: www.metapuls.ch, www.gojukan.ch
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SPORTZENTRUM

Frutigen

Frutighus
170 lits, surtout chambres de 6 et 12 lits,
salles de détente.
Pension compléte dés 42.—

Installations sportives
Salle de sport triple Widi
Piscine couverte avec centre fitness et wellness.

Domaine skiable
Domaine de Elsigen-Metsch, & 2300 métres
Arrét du ski-bus devant la Frutighus
Offres spéciales pour les groupes et les sociétés:
2 jours (1x DP) avec abonnement de ski, Fr. 116.—
par adulte

Renseignements/Réservations
Frutigen Tourismus, Postfach 59, CH-3714 Frutigen
Tél. 033 67114 21, fax 033 671 54 21
frutigen-tourismus@bluewin.ch, www.sportzentrum-frutigen.ch

CENTRE INTERNATIONAL
D'ENTRATNEMENT EN 4
ALTITUDE SAINT-MORITZ J

Situé a 1800 m d’altitude,
unique, climat vivifiant et sec.
Complexe sportif moderne
pour toutes les activités
estivales et hivernales.

Athlétisme, sports de glace,
ski alpin et nordique, sports
nautiques, équitation, sports
de balle, prise en charge
médicale

Renseignements
Sportsekretariat

CH - 7500 St-Moritz

tél. ++41 (0)81 837 33 88
fax ++41 (0)81 837 33 89
e-mail: sports@stmoritz.ch
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Les quatre composantes

La démarche de la CNV comporte
quatre points: observation, sentiment,
besoin et demande.

Appliquée conséquemment, elle donne
la possibilité a 'autre de changer sans
perdre la face.
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Communication non violente

Observation
affecte notre bien-étre.

W «Tu n'as jamais fait de facon suivie les trois
exercices que je vous ai donnés. Pendant que les

Nous observons un comportement concret qui

Communication aliénante

Nous amalgamons observation et évaluation:
personnification

B «Tu asdiscuté sans arrét et perturbé le cours
sans égard pour les autres.»

autres s’entrainaient, tu discutais avec ton

partenaire.»

Sentiment
comportement.
m «Cam’énerve.»

Besoin
liés a ce sentiment.

m «Parce qu’il estimportant pour moi de pouvoir

Nous identifions le sentiment qu'éveille le

Nous communiquons les besoins ou valeurs

Nous confondons sentiment et interprétation.
Conséquences: culpabilisation, reproche,
généralisation.

W «Jai'impression que tu ne me prends pas au sérieux
et que mon enseignement ne t'intéresse pas.»

Au lieu d’exprimer clairement notre besoin, nous
posons sur l'autre un jugement moralisateur.
W «Tues unsemeurde zizanie.»

collaborer avecvous et que j’ai besoin du respect

mutuel de tout le monde.»

Demande
satisfaire ces besoins.

W «Es-tu d’accord au prochain entrainement de faire
chaque exercice deux fois de suite sans bavarder?»

Bibliographie:
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violente au quotidien, Editions Jouvence.
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Nous formulons une demande concréte en vue de

Nous exprimons une exigence, assortie d'une menace
de sanction.

W «Situ ne joues paslejeu la prochaine fois, tu ne
pourras plus participer a I'entrainement!»

Promouvoir la paix

Marshall Rosenberg, fondateur et directeur de la formation du Center for Non-
violent Communication (CNVC), a obtenu son titre de docteur en psychologie cli-
nique en 1961 a I'Université du Wisconsin. En 1966, il est nommé examinateur offi-
ciel en psychologie clinique par la commission d'examen américaine. Au cours des
30 dernieres années, Rosenberg a enseigné la CNV dans une vingtaine de pays, a
des formateurs, des éléves, des étudiants, des parents, des chefs d’entreprise, des
militaires, des activistes de la paix, des avocats, des prisonniers, des policiers et des
ecclésiastiques.

Rosenberg a également mis en place des programmes pour promouvoir la paix
dans des régions en crise, notamment au Rwanda, au Burundi, au Niger, en Serbie,
en Croatieeten Irlande du Nord.Sur I'invitation de 'TUNESCO, I'équipe de Rosenberg
a formé de nombreux éléves et enseignants en Serbie. Le gouvernement israélien
a officiellement reconnu la CNV et propose des formations en la matiére dans de
nombreuses écoles.

) Liens: www.cnvc.org / nvc-europe.org/france/
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