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Préeface

La vie sur notre petite planete bleue est si fragile.
En méme temps, nous avons conscience quil y a
encore tant a explorer sur le continent de la vie.
Pour cela, osons renouer avec ce que savent si bien
faire nos cellules : coopérer et créer a partir de notre
entiéreté affective.

Saurons-nous apprendre a vivre en confiance et en
conscience ensemble, a transformer les difficultés en
des opportunités, a apprivoiser I'incertitude ? Si nous
voulons étre pleinement humain et citoyen du peuple
de la Terre, que faire ?

La bonne nouvelle aujourd’hui, c’est que nous
sommes de plus en plus d’'individus dont l'envie
est de devenir acteur de notre vie, de nous réaliser
nous-méme au sein d’'une communauté bienveillante
et solidaire, de reprendre le pouvoir sur notre des-
tinée. Dans les quartiers populaires, de jeunes
générations créent et inventent en mettant leur ima-
gination au service de la vie. A Bondy et a Créteil ou
Villeurbanne, des femmes qui ont subi des violences
apprennent la puissance de la voix avec la chanteuse
lyrique Malika Bellaribi — Le Moal, c’est un chemin

puissant vers I'estime de soi. Des actions d’entraide
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et d’empathie pour I'accueil d’'un voisin démuni ou
d’une famille exilée se développent car la fraternité
est la valeur en hausse, parce que nous le décidons.

Si les puissants ont tous un talon d’Achille, les
plus vulnérables ont tous une force de vie qui peut
nous interpeler comme ce champion international
de basket et de rugby fauteuil, Ryadh Sallem, né
sans jambe et sans main quand il nous dit « J’ai juste
choisi d’étre heureux ! » ou que « La paix est un état,
et c’est nous ! »

Clest une invitation pour tous les citoyens a se
mettre en mouvement : en particulier ceux qui ont de
Iinfluence aussi bien dirigeants d’entreprise que de
médias, ou ceux qui ont une influence politique, ceux
qui ont du charisme et se découvrent une capacité
de leadership bienveillant, les responsables spirituels,
les éducateurs.

Pouvons-nous choisir la grande transition comme
alternative a un risque réel de grande régression ?

Avons-nous besoin qu'on nous y autorise alors
qu’il suffit de trouver un arbre pour se mettre en cercle
sous son ombre et y lancer des Dialogues en huma-
nité ou des ateliers du sensible et du discernement ?
Il n’y a pas d’expert en humanité mais chacun peut,
§'il le souhaite, partager son expérience de vie et son
vécu.

A tout bien considérer, qu'est-ce qui nous
empéche de transformer les moyens consacrés a pré-
parer ou faire la guerre en moyens pour éduquer a la
paix, a 'empathie et a la CNV ?
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Le plus sérieusement du monde, les exercices
pratiques et les exemples de CNV proposés par
Francoise Keller vont nous ouvrir des perspectives
insoupgonnées car il n’y a pas d’age pour grandir en
humanité. Comme les muscles de notre corps ou
les connections de nos neurones, cela s’entretient,
se renforce et se propage.

Puissent ces témoignages et ces exercices pra-
tiques de CNV nous encourager a oser agir et
grandir en humanité.

Genevieve Ancel-Grotzinger,
co-tisseuse de Dialogues en humanité
(Cest trés contagieux)
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Introduction

« Le terme de Communication NonViolente est un terme
assez pauvre pour transmetire ce que je veux oﬁi’ir. »

Marshall B. Rosenberg

Ce qui frappe tout d’abord, quand on découvre la
Communication NonViolente, c’est de rencontrer de
Ihumilité, de la simplicité et une étonnante puis-
sance et profondeur.

D’abord T'humilit¢é dun homme, Marshall
B. Rosenberg, et d'un certain nombre de formateurs
apres lui qui mettent en avant la puissance d’'un pro-
cessus plutot que leur personnalité. On trouve peu
d’écrits sur I'histoire de Marshall B. Rosenberg, le
fondateur de la CNV. Cet homme a bouleversé la
vie de milliers ’hommes et de femmes, dans plus de
soixante pays, en transmettant un processus qu'il avait
eu le génie de mettre en lumiére. Il disait ne pas avoir
inventé ce processus, persuadé que ce processus fai-
sait partie du patrimoine de ’humanité. Les premiers
formateurs qui ont travaillé en étroite collaboration
avec Marshall B. Rosenberg ont peu parlé d’eux, ont
peu écrit. Pourtant ils ont accompagné des trans-
formations exceptionnelles dans le monde entier,
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dans les pays en conflits, les prisons, les familles, les
écoles et les organisations en tout genre. Qu’est-ce
qui motive des hommes et des femmes a transmettre
la CNV, de diverses maniéres et avec tant de généro-
sité, partout dans le monde ?

Ensuite la simplicité d'un processus, qu'on peut
résumer en quatre étapes — observations, sentiments,
besoins et demandes — et qui sonne comme une évi-
dence que toute personne devrait connaitre dés son
plus jeune age.

Derriere cette simplicité se dévoile peu a peu une
grande subtilité, la profondeur de la réalité humaine
et de ce qui se joue dans nos relations, nos manieres
de penser et nos choix, et surtout une immense puis-
sance de transformation. La pratique de la CNV per-
met peu & peu des changements profonds et pérennes
d’habitudes, des guérisons et des réconciliations que
I'on n'imagine pas a la premiére approche.

Ce livre est illustré de nombreux témoignages,
inspirés d’exemples réels et en méme temps suffisam-
ment transformés pour respecter la confidentialité de
ceux qui m’ont fait partager leurs expériences de vie.

Je souhaite ainsi contribuer a enrichir votre vie
et vos relations en cherchant a vivre avec vous ce
processus, d’'une maniére qui prenne soin de ce
que je souhaite vous offrir et des besoins que vous
pouvez avoir. Je partage avec vous un trésor qui a
enrichi ma vie et qui transforme les personnes que
jaccompagne. Me former a la CNV est sans doute

12



Introduction

un des meilleurs investissements que j’ai fait dans
ma vie. Je souhaite qu’il en soit de méme pour vous.
En méme temps, c’est vous qui étes le maitre de
votre aventure humaine et de votre lecture. Prenez
ce qui vous inspire, expérimentez et vérifiez ce que
ce processus vous apporte, gardez ce qui vous enri-
chit. Je vous invite surtout a expérimenter. La CNV
est d’abord une expérience. Elle ne transforme que
celles et ceux qui acceptent d’essayer, de chercher
et de titonner, d’avoir des maladresses, d’apprendre
des erreurs et d’essayer a nouveau.

Je vous souhaite une belle expérience en com-
pagnie de cet ouvrage et surtout en compagnie de
vous-méme.






1
D’ou vient
la Communication
NonViolente (CNV) ?

Les questions auxquelles répond ce chapitre :

— Qui est Marshall B. Rosenberg ?

— Quelle est sa place dans les mouvements
humanistes ?

— Quelles sont les sources de la non-violence ?

— Comment la CNV s'est-elle développée ?

Clest a partir des années 1960 que le psychologue
Marshall B. Rosenberg met au point le processus
CNV en croisant son expérience, ses convictions
personnelles, ses observations, ses lectures et la ren-
contre de personnes qui I'ont inspiré. La naissance de
la CNV est I'histoire d’'une puissante synchronicité et
d’'un homme qui a réalisé sa mission de vie avec une
constance inspirante.
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La quéte personnelle
de Marshall B. Rosenberg

Marshall B. Rosenberg nait dans 'Ohio en 1934
puis grandit dans la banlieue de Détroit. Dés son
enfance, il observe deux réalités qui l'interpellent et
vont orienter toute sa vie. D’un cdté, il est témoin de
disputes a I'école, de violences urbaines, d’émeutes
qui font une trentaine de victimes dans son quartier
en 1943, et de propos antisémites. Il observe com-
bien ces fonctionnements n’apportent de satisfaction

a personne, stimulent de la réactivité et engendrent

des fonctionnements de méme nature, eux-mémes

insatisfaisants. D’un autre coté, il observe son oncle
qui semble heureux de prendre soin de sa grand-mere
malade et qui rayonne d’'une grande joie. Ce qui

I'intrigue alors, c’est de constater que les personnes

peuvent vivre de maniére répétée des situations insa-

tisfaisantes, ce qu'un animal ne choisirait pas de faire.
Pour lui, la bienveillance, qu’il définira comme

« un échange avec autrui motivé par un élan du

ceeur réciproque », est a la fois une conviction et

un but :

1. II a la conviction que la bienveillance est natu-
relle, que notre nature est de vouloir contribuer au
bien-étre d’autrui :

2. Il se donne le but d’aider les étres humains 4 adop-
ter un comportement de bienveillance auquel il
aspire.

16
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Marshall B. Rosenberg va alors consacrer sa vie a

tenter de répondre a ces deux questions :

— Qu’est-ce qui permet a des personnes de cultiver
la bienveillance ou de s’en éloigner ?

— Comment aider le plus grand nombre de per-
sonnes a cultiver la bienveillance, a vivre ce qu’elles
aspirent a vivre ?

La rencontre avec la psychologie humaniste

Marshall B. Rosenberg se tourne d’abord vers la psy-
chologie. En 1961 il obtient son doctorat en psycho-
logie clinique a I'Université du Wisconsin-Madison.
Mais un de ses enseignants en sociologie, le Professeur
Michael Hakeem, lui fait prendre conscience des
limites scientifiques de la psychiatrie et des dangers
sociaux et politiques de donner trop de pouvoir a une
approche pathologique de I'étre humain. I mesure
combien la psychologie clinique et la psychiatrie
contribuent 4 une norme sociale, posent des éti-
quettes sur les personnes qui sortent de la norme, ne
contribuent ni 2 leur inclusion dans la société ni a
leur guérison.

I1 décide alors quelques années plus tard d’arréter
d’écrire des rapports sur ses patients et, apres avoir
consulté sa femme et ses enfants, choisit de cesser
la pratique de son métier de psychologue clinicien.
Un moment chauffeur de taxi pour assurer sa sécurité
financiere, il profite de cette période pour observer les
personnes et affiner ses recherches. Avec son humour
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habituel, il dira avoir donné ses meilleures séances
d’accompagnement en tant que chauffeur de taxi, du
fait méme de n’avoir pas eu le cadre thérapeutique
habituel.

Durant ses études, il rencontre le psychologue Carl
Rogers, qui attire son attention sur laptitude et la
valeur de 'empathie et sur la maniére dont les relations
peuvent aider a guérir. Thomas Gordon, psychologue
qui créera la Méthode Gordon et sera un pionnier de
la résolution des conflits par une approche gagnant-
gagnant, fait partie de cette équipe. Une premiere
réponse émerge : I'empathie est une compétence clef
qui favorise la bienveillance et la transformation ! Avec
Carl Rogers, une nouvelle approche thérapeutique est
en train de naitre. Le thérapeute s'investit dans la rela-
tion avec le patient pour mieux I'accompagner. II part
du principe que le patient possede les ressources pour
se développer lui-méme pour peu quil bénéficie d'un
contexte favorable. La relation entre le thérapeute et le
patient, I'écoute empathique et 'expression authentique
permettent de relancer ce processus spontané qui a été
entravé. Marshall B. Rosenberg s'inspire également des
travaux d’Abraham Maslow sur les besoins fondamen-
taux. [l rencontre ala méme époque Eugéne T. Gendlin
qui met en évidence la sagesse des sens corporels,
I'importance d’écouter les signaux du corps, le fait que
le corps et les sensations corporelles ont une connais-
sance qui échappe au mental. Marshall B. Rosenberg,
Carl Rogers, Thomas Gordon et Eugene T. Gendlin
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contribuent a développer un accueil de ce qui est, une
présence au corps et a 'énergie de la personne, une qua-
lité de présence et d’empathie auxquels le mental n’a pas
acces, une mobilisation des ressources de la personne
écoutée. Si Marshall B. Rosenberg a formalisé le pro-
cessus CNV en axant son attention sur le langage, il est
évident que sa qualité d’empathie était profondément
ancrée dans un niveau plus subtil et sensible de présence
au corps. Cette dimension corporelle et sensible reste
indispensable a la pratique de la CNV et constitue un
défi dans la transmission. Voici un extrait d'une confé-

rence de Marshall B. Rosenberg qui illustre cela :

« L’empathie, cest une qualité de présence, une présence
Ppleine a ce qui est vivant dans la personne a ce moment
preécis, en ne ramenant rien du passé.

Plus on connait la personne, plus il peut étre difficile d’étre
en empathie. Plus vous aurez étudié la psychologie, plus il
va étre difficile de vraiment témoigner de lempathie, parce
qu’il ne faut vraiment amener aucune pensée du passé ni
analyser celle ou celui qu'on écoute.

8t vous avez pratiqué le surf, vous allex probablement
étre meilleur dans [écoute empathique, parce que vous
aurez vraiment inscrit dans votre corps ce dont il sagit
concernant lempathie : il s'agit d'étre présent et de suivre
lénergie qui vient de la personne, de la méme fagon que le
surfer suit la vague qui le porte.

Ce n'est ni une compréhension mentale, ni une classification
dont il s'agit.
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Dans Z’empaz‘bie, vous ne parlez pas du tout. Vous parlez
avec les yeux, avec votre corps. Si vous prononcez quelques
mots, cest parce que vous n'étes pas totalement sir détre
avec lautre; alors peut-étre que vous allez prononcer quelques
mots. Mais les mots eux-mémes ne sont pas lempathie.
L'écoute empathique permet i la personne écoutée de ressentir
la connexion avec ce qui est vivant en elle. »

L'émergence de la psychologie humaniste

Fondateur Courant

Marshall B. Rosenberg Communication
Psychologue (1934-2015) | NonViolente

Carl Rogers Approche centrée
Psychologue (1902-1987) | sur la personne
Thomas Gordon Méthode Gordon

Résolution des conflits

Psychologue (1918-2002) sans perdants

Eugene T. Gendling Focusing
Philosophe (1926 -) Ecoute du sens corporel

Aux sources de la non-violence

Marshall B. Rosenberg hésite beaucoup sur I'appel-
lation du processus qu’il est en train de mettre au
point. I1l'appelle d’abord « a partir de maintenant... »
(sous-entendu, «... je change »). Il choisit finale-
ment le terme de Communication NonViolente en
constatant, lors d’une conférence aux Etats Unis, que
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le terme de « communication non-violente » attire
les personnes, engagées a faire évoluer la société :
cest précisément le type de public a qui il souhaite
s’adresser.

De fait, les années d’expérimentation et de trans-
mission ont démontré que la CNV apporte un plus
significatif en terme d’apprentissage concret de la
non-violence et cela sous toutes les latitudes et dans
toutes les cultures. C’est la raison pour laquelle, mal-
gré les frustrations liées a cette appellation (qui dit
ce que qui n'est pas plutdt que ce qui est), Marshall
B. Rosenberg a choisi de garder ce terme de « com-
munication non-violente », pour sinscrire dans
T'histoire de la non-violence a la suite de Gandhi.

Gandhi et 1a non-violence

C’est Mohandas Karamchand Gandhi qui a offert 4 'Occident
le mot « non-violence » en traduisant en anglais le terme sans-
crit « ahimsa », qui est usuel dans les textes de la littérature hin-
douiste, jainiste et bouddhiste. Il est formé du préfixe privatif
«a» et du substantif « himsa » qui signifie le désir de nuire, de
faire violence a un étre vivant. I.’ahimsa est la reconnaissance,
l'apprivoisement, la maitrise et la transmutation du désir de
violence qui est en ’homme et qui le conduit & vouloir écarter,
exclure, éliminer, meurtrir autrui. Le terme « ahimsa » ne signi-
fie pas la négation de la violence mais sa transformation. Iln’y a
pas de terme en francais ou en anglais qui permette d’introduire
cette notion sans y mettre une négation, ce qui ne reflete pas
complétement le sens originel de ce mot.

Gandhi introduit cette notion d’« ahimsa » en lien avec celle de
« satyagraha », 1a définition d’une cause juste, d’'une intention qui
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