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COMMUNIQUER AVEC BI ENVEILLANCE

Un art de vivre avec soi-méme et avee les autres

Avec la Communication Non Violente® CNV selon le processus de Marshall B. Rosenberg,
Et la méthode ESPERE © de Jacques Salomé (Energie Spécifique Pour une Ecologie
Relationnelle Essentielle (ou & 1’école).

Elle concerne toutes personnes ayant envie de vivre des relations saines et des
communications non violentes. Trés concréte, vivante, et applicable immédiatement, elle
nous fait explorer comment transmettre nos messages et nos valeurs a nos proches, avec
efficacité dans le respect de chacun.

L‘intention de la Communication Bienveillante est de créer une qualité de relation avec soi-
méme et avec les autres, qui permette de satisfaire les besoins fondamentaux de chacun, de
maniére harmonieuse et pacifique.

Sa fonction pragmatique propose des repéres concrets, des balises, des outils, en
suscitant le respect dans les relations plutét que I'affrontement, la prise de pouvoir ou la
dépendance.

Cette méthode repose sur P’accueil des sentiments de chacun, I’écoute empathique, le
respect des besoins de soi et de I’autre, des principes tels que la responsabilité en
étant partie prenante sur toutes les situations vécues en utlhsant le « JE », le respect de
soi et de I'autre, le positionnement.

La pédagogie de la communication bienveillante permet & ceux qui la pratiquent de vivre des
relations saines, respectucuses, créatives et bienveillantes. Son application améliore la qualité
de toute relation : relation & soi, relations entre parents et enfants, relations familiales,
relations de couple, relations professionnelles, relations au sein de 1'école, relations d'aide et
d'accompagnement...

L’enjeu de la Communication Bienveillante est de permettre a chacun :

de grandir respectueusement,
a mieux utiliser les mots pour se dire plutdt que recourir a 1’usage de la violence,
a mieux se confronter a la réalité, au monde personnel ow/et professionnel
a mieux se définir a partir des ressentis et sensibilités de chacun,
développer sa qualité d’écoute
Oser se positionner et savoir dire non
o Entendre le non de I’autre
o Oser restituer des messages toxiques (dans la bienveillance) qui ne sont pas
bons dans un environnement de travail respectueux de chacun.

D N N N N N

La communication bienveillante est un processus qui se vit, ¢c’est une invitation &
concentrer notre attention sur le beau qui est en nous et chez les autres.



A EXEMPLE 1

Au lieun de dire :

Un adulte a un autre adulte :

« Vous m’agacez, toute étude que je vous demande est systématiquement rendue en retard,
vous n’espérez pas avoir une promotion de la sorte | »

Proposition
« Quand JE regois I'étude que je vous ai demandée, avec huit jours de retard, JE me sens

énervé, j'aimerai étre averti de vos difficultés ... quelle solution peut-on envisager ensemble
pour que cela change ? »

Etre dans Paccueil de la sitnation en évitant, les menaces, la culpabilisation, les
injonctions et les disqualifications, parler de SOI et non SUR P’autre

EXEMPLE 2

Au lieu de dire :
Un adulte a un autre adulte :

« Vous critiquez systématiquement toute nouveauté, vous étes un frein a notre relation de
travail, a compter de demain vous appliquerez les consignes que cela vous plaise ou non »

Proposition

« Lorsque je remarque que la proposition de ce jour, celle de la semaine derniére et celle du
mois dernier sont discutées, JE me sens ralenti dans 1’évolution de ma mission, pourrions-
nous trouver une solution afin d’harmoniser notre collaboration ? »

Accueil de la situation dans la bienveillance afin de permettre 3 chacun d’étre entendu
dans ce qui est vivant chez lui



Les 4 étapes du

Exprimer

processus CNV

Ecouter

MOI

Préter attention et exprimer avec clarté .
-ce qui se passe en moi,
sans jugement, ni reproche

L’AUTRE

Accueillir avec empathie
ce que 'autre dit, vit,
sans entendre ni critique ni reproche

OBSERVATION

1. Quel événement déclenche
P’envie de m’exprimer ?
Lorsque je vois, j’entends, j’observe ... _

Lorsque je me souviens avoir vu,
avoir entendu, avoir observé ..

2. Quels émotions, sentiments
sont éveillés en moi ?

... jemesens ...

1. Quel événement déclenche
son.envie de s’exprimer ?

Lorsque tu vois, tu entends, tu observes ..
Lorsque tu te souviens avoir vu, entendu,
observé ..

SENTIMENT'

2, Quels émotions, sentiments
-sont éveillés en lui ?

... est-ce que tu te sens ... ?

BESOIN
3. Quels besoins générent ces 3. Quels besoins générent ces
sentiments ? sentiments ?
- parce que j’ai besoin de .. - parce que tu as besoin de ... ?
DEMANDE

4. Quelles actions spécifiques je souhaite
voir accomplir maintenant ?

(par moi-méme ou par [’autre)
Que faire maintenant
pour améliorer mon bien-étre ?
- et maintenant, est-ce que tu serais
d’accord pour ... ?

4. Quelles actions spécifiques souhaite-t-
il voir accomplir maintenant ?
(par lui-méme ou par moi)
Que faire maintenant
pour améliorer ton bien-étre ?

.. est-ce que tu aimerais que ... ?
Est-ce que c’est ¢a ?




Eléments importants :

D ce processus n’est pas une série de régles, mais bien un guide qui permet de

garder l’attention sur ce qui est réellement important pour la personne, en
terme de sentiments et de besoins,

& il propose ’écoute empathique de autre et de soi, en se centrant sur les
besoins qui sont derriére les mots ou comportements qui les accompagnent,

® UPessentiel n’est pas la technique mais U’intention et la qualité de présence et
d’authenticité que ’on propose,

& seule la personne elle-méme sait ce qu’elle ressent, ses besoins et ce qui
améliorerait sa situation ou son bien-étre,

Quelques obstacles a la communication :

Notre communication quotidienne est truffée de pieges qui sont souvent des automatismes
intégrés dans notre langage et nos comportements a notre insu.

Voici quelques piéges trés courants :

Jugements | bien / mal / vrai / faux
Interprétations . j’ai le sentiment que ... '
Impressions ‘ __| J’ai Uimpression que ..., je pense que ...
| Comparaisons plus, moins, mieux, meilleur
Etiquettes je suis / tu es / ils sont comme ci ou comme ca
" Généra!isation toujours, jamais, souvent
Dualité « 0U-ou », blanc-noir, oui-mais
Reproches ma faute, ta faute
Mérites ' , punition / récompense
Déni de la responsabilité | il faut / je dois / tu dois / ¢’est obligé, normal de
de nos actions :
Exigences menace, culpabitisation
" Sacrifices : p:)u.r. faire plaisir sans y trouver soi-méme une forme de
plaisir

Ecouter avec empathie c’est aussi éviter de :

moraliser, surenchérir, consoler, conseiller, dévier sur des anecdotes, clore la question,
investiguer, expliquer, analyser, corriger...
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Autonomie

* liberté de choisir ses réves, ses projets
de vie, ses valeurs

* liberté de choisir son plan d'action
pour réaliser ses réves, ses projets de vie,
ses valeurs
Célébration

* célébrer la création de la vie et les
réves réalisés

* célébrer le deuil des étres chers, des
ambitions décues, etc.
Intégrité

* guthenticité

* créativité

* estime de soi

* recherche de sens
Jeu

* amusement

* rire

es @%&Eroi une énergie vitale qui nous mobilise dans le sens qui va nous faire croitre (1
IS sont universels (communs @ tous les étres humains), ni bons, ni mauvais, attachés ni & une personne, ni @ un objet, ni a une stratégie.

Interdépendance

* acceptation

* amour

* appartenance communautaire

* appréciation

* chaleur humaine

* compréhension

* confiance

* contribution & 'épanouissement de la
vie (exercer ses talents au service de la vie)

* délicatesse, tact

* empathie

* honnéteté, sincérité (qui sert notre
liberté d'action en :o&. permettant de tirer
les legons de nos propres limites)

* proximité

* respect

* séourité (affective, matérielle, etc.)

* soutien

endance actualisante).

Communion spirituelle

* beauté

* harmonie

* inspiration

* ordre

* paix
Besoins physiologiques

* abri

* air

* eau

* expression sexuelle

* mouvement, exercice

* nourriture

* protection contre les agents qui
menacent la vie : virus, bactéries, insectes,
animaux prédateurs

* repos

* toucher, contact physique



Identifier les freins a la communication selon Thomas Gordon

Communiquer avec nos enfants n'est pas sans risques ! Dés que nous
constatons que notre enfant se trouve confronté a un probléme, nous
avons tendance a « sauter sur ce prétexte » et a lui prodiguer nos
conseils, les fruits de notre expérience, et les questionner plus que de
raison pour connaitre les moindres détails. En voulant bien faire, nous
projetons notre propre image et nous voulons résoudre le probléme a
sa place.

Cette ceinture de sécurité, cette bouée de sauvetage, la bouclerions-
nous, I'accepterions-nous de la part de nos parents, nos amis, nos collégues ? Pas certain.

Au contraire nous nous sentinons contraints, dépossédés. Nous aurions, a juste titre, l'impression d'étre
manipulés.

Ainsi en va-tdil avec nos enfants. Nos tentatives d'aide risquent, dans certains cas, de produire I'effet
inverse. Elles peuvent devenir des «obstacles a la communication ».

Clairement identifiés par Thomas Gordon, ces freins sont au nombre de douze.

Donner des ordres, commander
Suscite la résistance, le comportement contraire, enléve de la responsabilité a I'enfant.

Cesse de t'apitoyer sur ton sort. Réagis !

Avertir, menacer
Peut faire naitre de la rancceur, de la colére, de la révolte.

Tu ne te feras jamais d'amis, si...
Tu ferais mieux de cesser de tinquiéter

Moraliser, précher

Fait naitre un sentiment de culpabilité, peut inciter I'enfant a s'ancrer davantage sur sa posmon a se justifier, a
se défendre.

La vie n'est pus qu'un jardin de roses...

Tu ne devrais pas te sentir découragé. . .

La patience est une vertu...

Conseiller, donner des solutions

Sous-entend que I'enfant est incapable de résoudre seul ses problemes. Risque d'infantiisation. Empéche
I'enfant de réfiéchir et dinventer ses propres solutions. Risque de conduire a la dépendance ou 3 la résistance.

~ Moi, & ta place, je...

Pourquoi ne fais-u pas...?

Je te suggere de...

Argumenter, persuader par la logique

Provoque une réaction défensive, une contre argumentation. Améne parfois I'enfant a se refermer sur lui-méme
et a ne plus écouter le message parental. Nofre enfant risque de se sentir incapable, inférieur.

Voici pourquoi tu as tort...

Les faits démontrent, prouvent que...

Oui, mais...

Juger, critiquer, blamer _
L'enfant est a priori stupide, « nul », ce qui coupe la communication et risque de créer des micros mythes : « De
toutes fagons, je suis maladroit, c'est ainsi et je ne peux pas faire autrement. »

Ce que tu dis est faux.



Tues nul.
Tu ne sais pas t'y prendre.

Complimenter, approuver

On verra plus loin I'usage quiil faut faire du compliment. Peut étre pergy, si utilisé a mauvais escient, comme du
patemalisme, une fagon hypacrite et détoumée d'obtenir tel comportement.

Tu as raison, ce prof est nul.

Tu es génial ! Tu as toujours raison.

Humilier, ridiculiser

L'enfant peut ne pas se sentir aimé avec le danger de détruire son estime de lui-méme.
Provoque souvent des ripostes verbales et fait « monter » la température émotionnelle.

Superbe ton 2/20. Si, je tassure. Tu as fait de ton mieux, surtout ne change rien.

Psychanalyser, diagnostiquer

Notre enfant peur se sentir frustré, mis a nu, découvert. Risque de rupture de communication par peur.
Ton probléme a toi...

Je comprends, tu es maladroit de naissance

Rassurer, consoler ,
Sentiment provoqué chez le jeune: I'incompréhension. Rassurer ne limite pas le danger parce que cela ne prend
pas en compte la situation vécue par 'enfant.

Ne t'inquiete pas. Ca ira mieux.

Viens faire un célin, mon grand

Enquéter, questionner

Pour éviter de répondre a « I'inquisition » parentale, les jeunes utiliseront des réponses évasives, dilatoires voire
mensongeéres. Risque d'anxiété.

Qui... Comment... Pourquoi, Qu'as-tu fait ?

Dévier, blaguer, esquiver

Notre enfant peut croire que ses problémes sont le fruit de son imagination, qu'ils sont banals, insignifiants, sans
importance.

Parions d’autre chose...

Ce n'est pas un probléme

Il n'est pas question pour nous de nous priver de ces outils de communication parfois pertinents. Il faut
simplement rappeler que dans certaines situations, ils peuvent devenir contreproductifs. Comment le savoir ? Ii
suffit de regarder notre enfant et ses réactions. S'il se ferme, si son regard fuit, si le rouge lui monte au visage -
signe d'émotion - ou si son visage se glace, il faut changer immédiatement de registre. Quitte & en reparler
plus tard ? ‘
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