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Introduction

Bien plus qu’une méthode de communication, la Communication Nonviolente (CNV) est une manière de vivre et d’œuvrer pour un monde plus en paix. Faire goûter son essence dans un livre est complexe, car la CNV se vit et s’expérimente plus qu’elle ne se lit, l’écrit étant moins vivant et expressif que l’oral.

Il n’est par exemple pas aisé de retranscrire le ralentissement progressif du rythme de la parole dans les moments d’introspection ou dans les dialogues. Pour chaque exemple proposé, prenez donc le temps de respirer, de le lire lentement pour l’intégrer.

Ce livre ne se veut pas exhaustif dans les thématiques évoquées, même si nous avons cherché à les aborder avec profondeur. Sur certains de ces sujets, parfois éminemment complexes, il existe des ressources abondantes et de grande qualité.

La CNV est un modèle de compréhension de l’être humain et des interactions. Vous avez le droit d’être en désaccord avec ce modèle et vous êtes libre de croire ou non ce que vous trouverez ici.

[image: ]Quand vous rencontrerez cette icône, c’est que je (Christone) souhaite m’adresser à vous directement pour vous exprimer mon point de vue ou un parti pris qui me semble important. En effet, à travers ce livre, je vais vous partager mon intégration et ma vision de la CNV, largement inspirées par Marshall Rosenberg (mais pas uniquement), et non pas une vision « immuable ». D’ailleurs, je pense que la CNV est une matière vivante et que chaque personne qui la transmet partage à la fois un tronc commun et sa propre vision, liée à son expérience de vie. De fait, la variété d’expériences et de points de vue évite de tomber dans la pensée unique et c’est plutôt sain et enrichissant. Il me semble qu’accueillir cette diversité favorise la paix dans le monde, et c’est très cohérent avec la proposition de la CNV.

Sur certains sujets, la théorie présentée pourrait vous étonner, car elle diffère de ce que vous avez peut-être l’habitude d’entendre ou de croire. L’invitation est que vous lui laissiez une chance de cheminer en vous, même si vous n’êtes pas d’accord de prime abord.

Il est aussi possible que la lecture vous soit parfois inconfortable, car écrire sur la CNV, c’est écrire sur la non- violence et sur la violence, donc sur les domaines où celle-ci s’applique (5e partie du livre, à partir de la notion 35), et ce n’est pas toujours agréable de comprendre que nous contribuons parfois à la violence par nos comportements.

L’intention ici n’est jamais de cliver ou de culpabiliser, mais uniquement de nommer les dynamiques en jeu, afin de pouvoir les prendre en compte dans notre relation à nous-même et aux autres, et de pouvoir modifier nos comportements si nous le souhaitons.

En lisant, vous aurez peut-être aussi la surprise de voir que les règles orthographiques d’accord en lien avec le genre sont différentes de celles que vous avez apprises à l’école. C’est un choix conscient d’avoir alterné le féminin et le masculin dans la prédominance au pluriel. Dans ce livre, les exemples utilisés sont transposables à tous les genres.

Même s’il est possible de « picorer » les notions par-ci par-là, le livre est structuré dans un ordre logique de progressivité avec, pour chaque notion : de la théorie de la CNV, des exemples qui l’illustrent et, le plus souvent possible, un exercice, pour que vous puissiez pratiquer.

Après quelques éléments de contexte (notions 1 à 3), je vous présenterai les bases de la CNV (notions 4 à 12). Ensuite, nous verrons comment accueillir ce qui se passe en soi et ce qui se passe en l’autre (notions 13 à 24), puis comment s’exprimer et dialoguer (notions 25 à 34).

Enfin, nous verrons en quoi la CNV nous invite à changer notre regard et à changer le monde (notions 35 à 50).

Lire les notions dans l’ordre, et laisser un temps de digestion d’au moins une journée entre chacune d’elles, vous permettra d’intégrer le contenu progressivement.

Je vous souhaite une joyeuse (re)rencontre avec la CNV.

Christone Vincent
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Origines

[image: ]La vie de Marshall Rosenberg est très inspirante pour moi, car il a donné énormément pour accomplir sa mission : créer la paix dans le monde.


Genèse

Né à Canton (Ohio) en 1934, dans une famille de confession juive, il est très vite confronté à la violence, verbale et physique (beaucoup d’antisémitisme), notamment à l’école. À la maison, il reçoit beaucoup d’amour et d’affection de sa famille et c’est avec le même soin qu’il voit son oncle et son père s’occuper de leur mère malade.

Dès l’enfance, il s’interroge donc déjà : « Qu’est-ce qui pousse certaines personnes à être violentes et d’autres à prendre soin des gens ? » Au fond du cœur, il a une profonde conviction : la nature de l’humain est de donner et de recevoir avec bienveillance, avec la joie de prendre soin des autres et du monde. Rapidement, il se rend compte que le langage que nous utilisons contribue fortement à la violence.

En 1961, il obtient un doctorat de psychologie clinique (université du Wisconsin) et, parallèlement, il œuvre avec des activistes pour abolir les discriminations envers les personnes noires.




L’œuvre d’une vie

Bien que déjà très connu dans l’univers de la psychologie américaine, notamment grâce à sa participation à une émission de radio « Demande au psychologue », il ne veut pas être un « thérapeute de cabinet » mais appartenir à un groupe de gens partageant la même vision : créer une manière différente de vivre et de nouvelles règles pour résoudre nos différends et partager les ressources.

Pour cela, il va dans les quartiers défavorisés, les écoles, les hôpitaux, les prisons, les entreprises les plus prospères, les zones de guerre à la rencontre d’ethnies divisées. Partout où il va, il aide à transformer les relations et soutient l’émergence d’autres manières de vivre ensemble.

Dans les années 1970, il crée un cahier d’exercices de communication puis, dans les années 1980, notamment grâce à Uta Simmons, il fait des découvertes majeures : en incluant la célébration, le soin, la compassion et l’expression de sa vulnérabilité. Sa création, la Communication Nonviolente (CNV), d’abord « outil de communication et de résolution de conflit », devient un moyen de vraiment améliorer la vie. Bien plus qu’un outil, un art de vivre.

Dans les années 1990, la CNV prend la forme que nous connaissons aujourd’hui. Dans les années 2000, Marshall Rosenberg se concentre sur l’impact de « l’intention » sur la qualité de la relation, notamment dans l’écoute empathique et l’expression authentique de soi.

Le nom a changé plusieurs fois avant de finalement être « Communication Nonviolente ». Marshall Rosenberg avait sciemment choisi que les deux mots soient collés avec une majuscule à « Non » et une minuscule à « violente ».

Lorsque Marshall Rosenberg a intitulé son œuvre Communication Nonviolente, il s’est consciemment inspiré du travail de Gandhi, qui a souvent profondément incarné l’ahimsa (« absence d’intention de blesser », « respect de la vie » en sanskrit) et de Martin Luther King Jr., qui a traduit cet esprit en transformation sociale par l’amour et la justice.

Dans de nombreuses langues, dont le français et l’anglais, la Communication Non-Violente (avec un trait d’union) tend à suggérer simplement l’absence de violence, le fait de ne pas être violent.

Or, la Communication Nonviolente (sans trait d’union) est une pratique intentionnelle et active visant à cultiver le lien relationnel, l’empathie et l’authenticité, transcendant ainsi toute violence.

Aujourd’hui, la CNV est diffusée dans la majorité des pays du monde et se retrouve dans divers domaines : écologie, santé, politique, éducation (enseignement et parentalité), prisons, entreprises et organisations, etc. Marshall Rosenberg a également créé un centre international, le CNVC, qui œuvre énormément à la diffusion de la CNV.

Décédé en 2015, il a passé les soixante ans de sa vie d’adulte à observer l’universalité du fonctionnement humain et à semer la paix dans le monde entier.




Ses sources d’inspiration

Cette liste est sans fin, tant il a lu, rencontré, collaboré…


	Grâce à Al Chappelle, leader d’un groupe de libération des Noirs, il apprend énormément sur le racisme et intervient dans les gangs de rue, pour les personnes noires des quartiers pauvres.



	Vicki Legion, féministe très engagée, lui montre comment déployer la CNV pour lutter contre le sexisme. Vicki et Al l’ont aidé à voir les interconnexions complexes entre le personnel, le social, le culturel, le politique et le spirituel.



	Carl Ransom Rogers, son professeur de psychologie, lui enseigne l’importance de la relation empathique en thérapie.



	Gandhi prônait d’agir non pas avec un simple refus de la violence, mais d’un espace intérieur où il n’y a pas de violence du tout, car elle a été transformée. Le nom CNV s’inspire notamment du terme ahimsa (« absence d’intention de blesser », « respect de la vie » en sanskrit).



	Grâce à Manfred Max-Neef (économiste chilien), il comprend l’aspect politique et systémique des besoins humains fondamentaux, dont il avait saisi l’importance dans le travail d’Abraham Maslow (un des pères de la psychologie humaniste).



	Eugène Gendlin lui transmet le rôle majeur des sensations corporelles, au cœur de sa méthode (le focusing).



	Fritz Perls (fondateur de la Gestalt-thérapie) lui inspire notamment l’importance de prendre en compte le contexte (« champ ») des personnes dans leur comportement.



	De Paulo Freire, le pédagogue brésilien, il retient la conscience des dynamiques d’oppression, et le respect dans le dialogue.



	Dans les religions, notamment le judaïsme, il puise certains fondements (communs) de la non-violence.








Mise en pratique

Je vous invite simplement à choisir un carnet que vous aimez et dans lequel vous aurez plaisir à écrire vos notes. Puis prenez le temps d’y mettre vos intentions, attentes, questionnements avant de continuer à lire ce livre.

L’essentiel en 5 secondes

Marshall Rosenberg était obsédé par une question : qu’est-ce qui pousse les gens à être violents ?

Il a passé soixante ans à diffuser la paix à travers le monde.

La CNV est le fruit de multiples rencontres inspirantes couplées à des expérimentations dans divers milieux.
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Intention

La CNV est avant tout une manière d’être à soi et au monde, un art de vivre. Ce n’est ni un outil ni un processus ni une technique. Marshall Rosenberg a cependant développé des outils et processus pour se souvenir de l’intention de la CNV et soutenir l’incarnation de cette manière d’être.


Intention de la CNV

À chaque instant nous avons le choix de nos actions. Avoir conscience de notre intention permet de décider soit de continuer, soit de changer d’action, et de contribuer à créer un monde de paix.

Plutôt que la quête de résultats, il s’agit de privilégier une qualité de relation avec soi-même, les autres et l’environnement, qui favorise le dialogue et dans laquelle les besoins de tout le monde sont pris en compte. Nous poserons des actions concrètes après avoir identifié les besoins.

Donc, avant d’adresser une quelconque demande de résultat ou de modification de comportement à quelqu’un, nous allons d’abord entrer en lien avec son humanité, lui faire sentir que ses besoins comptent autant que les nôtres. Cela évite aussi l’écueil des décisions prises rapidement, où les besoins de certaines personnes sont ignorés et où les solutions ne sont pas en réel lien avec le vécu des individus.

Quand nous donnons à partir de notre cœur et que l’autre reçoit à partir du sien, la frontière entre donner et recevoir disparaît : en donnant, nous recevons le fait que l’autre accepte notre don. En recevant, l’autre nous donne son accueil de notre don. Alors, le plus important devient le plaisir de vivre cette fluidité de la relation.

Si la CNV est soutenante de soi à soi, dans les relations interpersonnelles et dans les groupes, son intention majeure est de changer les structures (gouvernementales, éducatives, etc.), afin de créer un monde dans lequel les besoins de tous les êtres vivants sont pris en compte.




Un chemin à parcourir

La CNV s’appuie, entre autres, sur la conscience de l’impact de notre langage et de nos systèmes de croyances sur la qualité de nos relations et sur le bien-être collectif. L’idée est de les faire évoluer et de développer un savoir-faire et un savoir-être dans la communication, afin de transmettre et d’entendre les messages de manière non-violente.

Voici quelques jalons importants du chemin proposé dans ce livre :


	Nous libérer de nos conditionnements culturels, de l’éducation reçue 1, qui nous font voir le monde d’une manière qui nous sépare des autres. C’est une invitation à changer notre vision du monde et des relations, notre manière de nous comporter au quotidien avec nous-même et avec les autres.



	Faire la différence entre les faits d’une situation et nos jugements à leur sujet, puis transformer nos jugements pour nous exprimer avec authenticité et bienveillance.



	Apprendre à sentir et écouter ce qui est vivant en nous et en l’autre, par l’identification et l’accueil des sensations, émotions et besoins.



	Développer notre créativité pour contribuer au bien-être collectif : comment rendre notre vie et celle des autres plus belle, tout en gardant notre liberté de choix ? Notamment en apprenant à formuler des demandes. L’être humain aime contribuer au bonheur des autres à partir d’un espace de choix réel. La CNV nous aide à retrouver ce plaisir de donner (donc de recevoir) avec le cœur ouvert, en lien avec notre bienveillance naturelle. Agir ainsi peut inspirer les autres à faire de même.



	Apprendre à exprimer nos limites et à entendre celles des autres.








La CNV, un antidouleur ?


Non car…

L’invitation de la CNV n’est surtout pas de s’anesthésier, mais d’aller voir ce que nous ressentons, dans toute l’intensité de la joie comme de la douleur.

Ignorer nos émotions ne les fait pas disparaître… Donc nous irons aussi au cœur du conflit pour découvrir le trésor qui y est caché.




Oui car…

C’est un antidouleur très puissant, au sens où elle permet d’éviter d’en générer.

En étant à l’écoute de nos ressentis et besoins mutuels, nous pouvons cocréer une manière de vivre ensemble qui prenne soin de tout le monde. Alors cela évite de faire des choix qui nuisent au bien-être de la collectivité.

Cependant, cocréer ne garantit pas l’absence de douleur. Nous ne contrôlons pas la manière dont les choses évoluent et parfois le résultat n’est pas aussi fluide et confortable que l’idée que nous nous en faisions au départ… Cela restera probablement plus confortable que si nous avions décidé et/ou agi sans nous poser la question des besoins mutuels.






Mise en pratique

Durant votre journée, observez simplement si, quand vous entrez en relation avec quelqu’un, vous prenez le temps de vous connecter à son humanité, avant de passer à la recherche de résultats.

Observez simplement sans vous juger, cela vous donnera une idée de votre état présent.

L’essentiel en 5 secondes

L’intention de la CNV est de prendre soin de la qualité des relations.

Pour cela, la prise en compte des besoins de tout le monde est fondamentale.

La CNV nous invite à rencontrer et accueillir l’intensité de la vie telle qu’elle se présente, et nous allons apprendre comment faire dans ce livre.





1.   Voir notions 35 Vision du monde et 45 Éducation.
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Violence

Distinguer « violence » et « conflit » est fondamental.


Violence

Elle est omniprésente dans notre quotidien, souvent invisible à nos yeux, surtout si nous croyons que « violent » se limite à : frapper un enfant, piller un magasin ou envoyer des chars en Ukraine…

Elle est tellement omniprésente et banalisée que notre langage contient, pour parler de ce qui est agréable, beaucoup de références au combat, à la mort, à la maladie, à la folie… :


	« C’était mortel ! »



	« Tu m’as tué… »



	« Ce qui me frappe, c’est que… »



	« C’est un truc de fou/de malade ! »



	« Ça vaut le coup. »



	« C’est de la bombe ! »



	« On attaque le dessert. »





Un acte est vécu comme violent si deux facteurs sont réunis :


	Il est non consenti (rapport de pouvoir).



	Il ne respecte pas les besoins du receveur, qui éprouve potentiellement de la douleur (physique et/ou psychologique).





Même s’il prend soin des besoins, un acte non préalablement consenti (un anniversaire surprise) peut être vécu comme agréable ou inconfortable. De même pour un acte consenti qui ne prend pas en compte certains besoins (un massage intense qui fait mal aux muscles). La violence n’est donc pas liée à l’acte lui-même mais à la manière dont nous expérimentons cet acte, c’est toujours subjectif.

Cela ne banalise pas la violence et ne retire pas la responsabilité de la personne qui fait l’acte. Certains actes sont collectivement considérés comme violents et sont pénalement sanctionnés. Un abus de consentement est à reconnaître comme tel.




« Je ne suis pas violent »

Dire cela signifierait qu’à chaque instant, nous prenons en compte tous les besoins et le consentement de tous les êtres vivants, et ce de manière égale. Or il y a plein de moments où, consciemment ou non, intentionnellement ou non, avec nous-même ou avec l’autre, nous faisons quelque chose qui peut être vécu comme violent.

Au lieu de nous mettre une injonction de non-violence constante, nous pouvons :


	Faire de notre mieux pour vérifier le consentement et prendre soin des besoins.



	Reconnaître l’impact de nos actions, sans culpabilité ni justification, quand nous n’y arrivons pas.



	Chercher le moyen de mieux prendre en compte le consentement et tous les besoins une prochaine fois…








Conflit

En famille, au travail, avec le voisinage… le conflit est partout. Souvent utilisé en excès pour décrire des réalités intenses (comme la guerre), le conflit désigne ce qui se passe : dans une situation, une personne a choisi un moyen de prendre soin de ses besoins qui n’est pas compatible avec les préférences d’une autre.

Avec l’argent épargné, José veut partir en vacances (besoin de repos) et Sami réparer le toit (besoin de sécurité). Ils pourraient choisir d’autres manières de s’occuper de leurs besoins et être d’accord avec l’usage de l’argent.

Le conflit n’est donc jamais au niveau des besoins mais toujours au niveau des moyens 1. Tous les conflits ou désaccords ne sont donc pas perçus comme violents et leur intensité peut être infime.

Omniprésent dans la vie, il est au service du grandir ensemble, s’il reste abordé de manière bienveillante. Pour vivre en paix, il ne s’agit donc pas d’éviter le conflit mais de l’aborder avec bienveillance.




Conflit relationnel


« Le conflit est une actualisation de ce que nous savons de la relation. »

Dominic Barter, créateur des Cercles restauratifs



C’est un cadeau qui informe de ce qui ne fonctionne pas dans une situation et qui invite à être flexible.

Souvent, il n’y a pas de vraie urgence à trouver des solutions, donc nous pouvons prendre le temps. Car chercher des solutions, c’est déjà vouloir sortir du conflit. Or la meilleure sortie d’un conflit (même un « vieux dossier »), c’est d’entrer dedans. Donc, en choisissant de l’aborder d’une manière non-violente, nous n’allons pas tenter de le « résoudre » !

Nous allons d’abord tenter de créer du lien avec l’autre pour voir ce que vit chaque personne, puis faire évoluer la situation ensemble, en nous rappelant que les besoins de tout le monde sont d’égale importance et qu’il y a une abondance de manières d’en prendre soin.

Ce peut être inconfortable, car nous rencontrons la douleur. Ce peut être guérisseur parce que nous nous reconnectons à notre sensibilité et à l’humanité de l’autre, dans un lien de cœur à cœur.




Conflit intérieur

Voici un exemple concret :

Il y a du verglas et de la neige. Nous marchons dans la rue avec mon fils de 2 ans. Il glisse et tombe par terre.

Je peux éprouver simultanément diverses émotions :


	Peur (qu’il se soit blessé) ;



	Peur (de tomber moi aussi) ;



	Sérénité (il s’est vite relevé) ;



	Joie (cela me fait rire et lui aussi) ;



	Tristesse (je me rappelle mon enfance joyeuse avec mon père désormais décédé) ;



	…





Toutes ces émotions (et les besoins dont elles me parlent) sont bienvenues. Le conflit intérieur (qui peut porter sur le comportement à adopter dans une situation, un choix à faire…) commence quand nous cherchons à ignorer une de ces émotions ainsi que nos besoins.

Ici, il s’agit d’écouter tout ce qui se passe en soi en commençant par ce qui crie le plus fort 2 : quelle émotion est présente et à quel besoin est-elle liée ? Dans certains cas, vous ne pourrez pas faire cet accueil sans aide, à cause de l’intensité émotionnelle. Une écoute de qualité sera alors soutenante, voire un accompagnement professionnel si le vécu est lié à des blessures 3.




Mise en pratique

Dans votre cahier, listez vos conflits intérieurs et relationnels et notez leur intensité de zéro à dix. Nous verrons comment les accueillir.

L’essentiel en 5 secondes

Un acte est vécu comme violent s’il est non consenti et non respectueux des besoins.

Le conflit n’est jamais au niveau des besoins mais toujours au niveau des moyens.

Pour sortir d’un conflit, il faut y entrer et voir ce qu’il veut nous dire, en ralentissant.





1.   Voir notion 5 Besoins.


2.   Voir notion 13 Autoempathie.


3.   Voir notions 24 Empathie et 36 Traumatismes.
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Émotions

Les émotions sont essentielles : elles nous aident à vivre agréablement et en sécurité. Plus nous sommes au clair sur nos ressentis et ceux de l’autre, plus nous pouvons agir pour notre bien-être (et pour le sien).

[image: ]La théorie qui suit pourrait vous étonner, car elle diffère de ce que vous avez peut-être l’habitude d’entendre ou de croire. Je vous invite à lui laisser une chance de cheminer en vous.


Chronologie


	Un événement externe (perçu par nos sens) ou interne (physiologique) a lieu : c’est le stimulus.



	Très rapidement, le système nerveux autonome (SNA) le compare à sa base de données d’expériences passées et de croyances actuelles, puis établit un diagnostic subjectif concernant l’état de notre intégrité : en danger ou en sécurité. Cet état est la racine de notre ressenti. Plusieurs personnes peuvent donc vivre différemment le même stimulus.



	Le SNA envoie un signal plus ou moins intense dans notre corps : les sensations. Contraction, assèchement, chaleur, tension, détente, etc.



	Tension et fermeture = danger.



	Détente et ouverture = sécurité.





Il y a donc deux émotions de base :


	Peur (danger) ;



	Sérénité (sécurité).





Deux autres s’y ajoutent :


	Joie = sérénité + un besoin 1 est pris en compte (au moins) comme nous le voulons, consciemment ou non.



	Tristesse = peur + un besoin n’est pas ou plus pris en compte comme nous le voulons. Dans la tristesse, c’est notre attachement à un moyen spécifique de prendre soin d’un besoin, devenu inaccessible dans l’instant ou pour toujours, qui crée notre douleur. Nous avons alors la croyance (souvent inconsciente), donc la peur, que nous ne pourrons pas répondre à ce besoin autrement qu’avec ce moyen-là, ou pas aussi intensément.





Ni « négatives » ni « positives », les sensations et émotions nous informent sur l’état de prise en compte de nos besoins et nécessitent un accueil bienveillant. Leur intensité peut varier (inquiet, terrorisé…) et plusieurs peuvent coexister : joie de manger une glace ET peur de la fatigue (pic de glycémie).


	Sentiment = peur ou sérénité + une pensée, consciente ou non, à laquelle nous croyons. C’est donc un état mental particulier qui est la cause de nos sentiments (rien à voir avec « sentir » donc). À l’instant où nous arrêtons de croire la pensée, le sentiment cesse (on peut ne plus « être amoureux » instantanément, puis l’être à nouveau juste après…).



	Admiratif = sérénité + « cette actrice joue bien ».



	En colère 2 = peur + « les banquiers sont tous des voleurs ».



	Rassuré = sérénité + « j’avais peur de… et là je n’ai plus peur ».



	Abandonnée = peur + « il m’a laissée seule ».



	Dégoûté = peur + « c’est pas bon pour moi ».





En choisissant quelles pensées nous alimentons, nous pouvons changer nos sentiments :

« J’ai faim » et au menu il y a de la paella :


	Je mange ® Sécurité (sérénité)



	Je suis allergique aux crevettes ® Danger (peur)



	« C’est mon plat préféré ! » ® Ravie



	« Oh non ! Je voulais de la pizza… ! » ® Déçu



	« Il sait bien que j’aime pas ça ! » ® Fâchée



	« Il sait bien que j’adore ça ! » ® Reconnaissant





Pour clarifier, demandons-nous : « Comment je me sens dans mon corps maintenant et quelle émotion de base suis-je en train de vivre ? »


	Action : à partir de ce que nous sentons et pensons, nous allons agir pour prendre soin, notamment parce que cela nous donne des sensations agréables.








Surprise !

La surprise (ou choc) est le décalage entre la réalité de l’instant et ce que nous imaginions possible (consciemment ou non). Elle nous coupe d’une partie ou de tous nos moyens d’agir, durant une seconde à plusieurs années, selon que le choc a été accueilli ou non…

Ce choc peut être dangereux ou sécure (« choc joyeux » : gagner au Loto).




Les « évaluations masquées »

Jugée, dévalorisé, ignorée, abandonné, aimée, respecté, soutenue, pas entendu…

La phrase « Sam, je me sens trahi » traduit l’importance de la confiance pour nous, mais sous-entend « tu m’as trahi ». Il n’y a pas de « bonne manière » de dire. Si le mot juste pour nous est « trahison », soit.

Mais ainsi, nous parlons de notre jugement sur le comportement de Sam (qui risque de vouloir se défendre plutôt que de nous écouter) au lieu de dire notre vrai ressenti (qui lui permettrait de se relier plus facilement à notre vécu) : « Sam, je me sens triste » ou « j’ai peur ».

Aucun mot ne décrit exactement un vécu, et un message émotionnel passe majoritairement par le non-verbal, puis par la voix, et enfin dans les mots… Chercher le « bon mot » peut couper du sentir et de l’accueil de l’autre. De plus, « joie » pour Sam sera « gaieté » pour Jo ou « gratitude » pour Fred…




Responsabilité

L’autre n’a pas le pouvoir d’influer sur notre ressenti, c’est l’état de nos besoins (et nos pensées) qui en est directement responsable.

Remplaçons « Je me sens… parce que tu as fait… » par « Je me sens… car mon besoin de… n’est pas pris en compte ».

Mais ce n’est pas une « cachette » pour nier la responsabilité de nos actes. Si l’autre crie, la peur est à nous, mais c’est sa responsabilité d’avoir crié.




« Je ne sens rien »

C’est une croyance. Vous sentez la texture du livre sous vos doigts ? Si oui, vous sentez.

Peut-être croyez-vous que sentir commence à une certaine intensité ou avez-vous appris enfant qu’être sensible n’est pas bienvenu, voire dangereux.

Si oui, c’est important de rétablir votre confiance dans le fait que « sentir est essentiel pour vivre » et de vous l’autoriser pleinement. Un thérapeute peut être utile ici.




Mise en pratique

Plusieurs fois dans la journée, mettez une alarme sur votre téléphone. Quand elle sonne, demandez-vous : « Comment je me sens maintenant ? », en prenant le temps d’observer vos sensations corporelles. Si vous avez une pensée, demandez-vous : « Comment je me sens quand je me dis ça ? »

Faites-le aussi quand l’émotion surgit, hors alarme.

L’essentiel en 5 secondes

Il y a deux états fondamentaux : la peur ou la sérénité.

Ni négatives ni positives, émotions et sensations nous informent sur notre état.

Sentiment = pensée + peur/sérénité.





1.   Voir notion 5 Besoins.


2.   Voir notion 17 Pensées destructrices.



	
	

5

Besoins


Caractéristiques des besoins


	C’est la manière dont la vie s’exprime en nous, il est vital d’en prendre soin.



	Ils sont moteurs, conscients ou non, de notre comportement : toutes nos actions tentent de satisfaire au moins un de nos besoins. Même si cela ne fonctionne pas. Même si c’est au détriment de nos autres besoins et de ceux des autres. Même en faisant « plaisir à l’autre ».



	Ils sont universels : tous les êtres humains ont les mêmes. Leur nombre est limité. Ils se manifestent sur quatre plans interdépendants : physique, émotionnel, psychique et spirituel.



	Besoin ≠émotion (indicatrice de la prise en compte ou non du besoin). Nous n’avons donc pas besoin de « joie » (conséquence du besoin pris en compte).



	Besoin ≠manière de le satisfaire.





Les moyens (quoi, comment, où, avec qui…) sont très nombreux et une action unique peut satisfaire plusieurs besoins en même temps.

[image: ]Marshall Rosenberg disait « stratégie ». Même s’il ne l’utilisait pas dans ce sens, étymologiquement, cela signifie « l’art de la guerre ».
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