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La Communication BienVeillante ou quotidien

Introduction

La Communication BienVeillante est un chemin de vie auquel je
n‘étais pas préparé. Ingénieur de formation, diplomé de l'‘école
Polytechnique de Paris et ayant acquis une maitrise de sciences
aux Etats-Unis, jai exercé différents métiers plus scientifiques
quhumains, fondés sur la réflexion avant toute connexion avec
autrui, celle-ci étant implicite et paraissant inutile. Thérapeute de-
puis plus de dix ans, je pratique différentes techniques efficaces
permettant de cicatriser rapidement des traumatismes personnels
ou familiaux. J'anime régulierement des groupes de constellations
familiales selon Bert Hellinger dont I'objectif est de rétablir l'ordre
dans le systeme familial en réintégrant des exclus, des personnes
dont le destin n'a pas été accepté, quelquefois des victimes, sou-
vent des persécuteurs.

Jai découvert une premiére fois la Communication NonViolente
en 2004 lors d'un séminaire qui ne m'avait pas profondément mar-
qué, ayant juste noté quatre étapes de référence. Puis, jai assisté,
enthousiaste, a un séminaire avec Marshall Rosenberg, en 2005.
Une femme était toujours en colére contre son pére qui avait tué
son chat vingt ans auparavant ; Marshall prit le role du pere pour
lui donner de 'empathie. Cela correspondait a la philosophie pro-
fonde que je vivais : il est important de réintégrer victime et per-
sécuteur. Redonner sa place au persécuteur permet de rétablir
l'ordre a long terme dans un systeme familial ou dans la société,
par-dela le bien et le mal.

Guidé par ma soif d'apprendre, jai suivi en 2008 un séminaire
de neuf jours au centre de la Communication NonViolente aux
Etats-Unis. Ce fut pour moi le paradis. Je posais des questions et
un animateur, Gregg Kendrick, me répondait. Je pouvais propo-
ser des ateliers " thérapeutiques" qui étaient acceptés. Je pouvais
m’exprimer en toute confiance, apprendre et contribuer aussi au
bien-étre d'autrui. Jai apprécié cette tolérance et cette spontanéi-
té étatsuniennes que javais préalablement connues a l'université
de Stanford.



Animant des groupes de pratique, jai pu tester limportance pri-
mordiale de la connexion avec soi. Suivant les enseignements de
Thomas Gordon, jinsiste maintenant sur la nécessité du " Mes-
sage-Je" et de la connexion préalable avant la recherche de toute
solution. Jai donc ajouté une touche personnelle en trois temps
permettant de rester connecté avec soi et avec autrui en toutes
circonstances : " pause”, "besoin" et "intention”.

Enfin, la découverte de la sociocratie et de la gouvernance dyna-
mique avec Gregg Kendrick m'a permis de comprendre l'objectif de
toute Communication BienVeillante : " Etre en paix avec soi, avec
autrui et en groupe en satisfaisant les besoins de chacun.”

Ce livre refléte cette démarche. Il donne un apercu de la communi-
cation avec soi, avec autrui ou dans un groupe en insistant sur la
découverte des besoins.

Son plan est le suivant :

Qe premier chapitre explicite limportance du " je '} de parler de
soi a la premiére personne du singulier, un préalable indispen-
sable a la communication avec soi et avec autrui. Si vous ne le
pratiquez pas, vous favorisez la déconnexion.

@ Le deuxieme aborde le triptyque : " pause, besoin et intention "
qui permet de sonder a tout instant son état émotionnel et de
disponibilité vis-a-vis d'autrui, et de clarifier lobjectif de la com-
munication.

Q Le troisieme décrit les quatre étapes classiques de la CNV de
Marshall Rosenberg, observation, sentiment, besoin et demande
(OSBD), qui permettent de dire " s'il te plait" ou "merci" avec les
plus grandes chances de réussite dans une communication dif-
ficile.

Qe quatrieme développe la difficulté a rester connecté avec soi
vis-a-vis d'autrui en toutes circonstances. Cest le plus important
de tous les chapitres. Il vous apprend comment vivre la Commu-
nication BienVeillante, un chemin de plusieurs années de pra-
tique.
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@ Le cinquieme donne un apercu de la médiation ou comment paci-
fier une relation entre deux personnes en favorisant une connexion
bienveillante préalable a toute recherche de solution.

Q Le sixieme brosse un portrait de la gouvernance dynamique,
comment respecter simultanément un objectif commun et des
besoins personnels dans une entreprise bienveillante, par la ma-
gie du consensus.

QAle septiéme vous présente les principes d'une vie sociale épa-
nouie dans une société bienveillante. Il insiste sur le besoin sys-
témique d'équilibre, a I'ceuvre dans la justice restauratrice.

A Le huitieme propose le contenu dun journal de bienveillance,
pour pratiquer, pratiquer et pratiquer.

Je ne crois pas que la communication soigne les traumas passes,
mais elle est profondément humaine. Elle crée un lien entre deux
étres humains et est teintée d'une certaine spiritualité, " pratique"”
selon Marshall Rosenberg, célébrant |a vie en soi et chez les autres.
La Communication BienVeillante est un long chemin parsemé de
moments de grace. Il est plus facile de I'enseigner que de la prati-
uer. Il vous suffit de vous mettre en colére contre un enseignant
ge la CNV et de noter sa réaction. Soit il vit la bienveillance en
osant dire ce qui est vivant en lui: " Je suis perdu et jaimerais étre
en paix" ou en étant empathique avec vous, " Es-tu irrité car tu as
besoin d'étre accepté juste comme tu es?" Soit il essaiera de vous
éduquer en disant : "Mais non, ce que tu fais est un jugement et
non une observation", ou en vous conseillant d'assister a un autre
seminaire ! Certains séminaires de développement personnel, de
thérapie ou de communication sont plus violents que des sémi-
naires scientifiques. Alors, sachez soigner votre besoin de sécurité
émotionnelle en toutes circonstances.
Jai voulu ce livre le plus simple et le plus concret possible, et
mettre en exergue les besoins. Les concepts, que vous retrouverez
dans le glossaire, sont en italique et les besoins en gras. Il sim-
lifie volontairement les notions que vous pouvez approfondir en
isant les livres conseillés en bibliographie.



Votre idée a propos d'un besoin peut étre différente de celle expri-
mée ici. Comme le dit Richard Feynman, prix Nobel de physique :
"1l'y a une différence entre le nom d'une chose et ce que 'on met
dessous.?" Limportant est que vous en ayez une idée claire et que
vous puissiez la partager avec autrui, que vous puissiez échanger
sur ce qui est vivant en vous et qui vous motive, pour contribuer
a la beauté de votre vie ou a celle d’'un autre.

Des exercices vous guident pas a pas. Ils ont pour objectif de vous
familiariser petit a petit avec vos besoins personnels, a deux ou en
groupe. Profitez-en. Vous aurez a la fin de la plupart des chapitres
un dessin récapitulant ainsi les besoins rencontreés.
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Voici tout d'abord un exemple suivi d'un questionnaire pour faire
le point sur vos envies de Communication BienVeillante et de lec-
ture des chapitres.
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Exemple de
deux communications

Voici 'exemple d’'une séance d'entrainement a la Communication
BienVeillante. Le premier dialogue est dit "spontanément”, le
deuxiéme est celui qui a émergé de la séance, plus centré sur les
besoins de chacun et qui peut étre qualifié de bienveillant.

Le contexte

Une femme va se rendre dans la région ot habitent son frere cadet
et sa mere. Elle aimerait pouvoir discuter avec son frére cadet,
mais craint que celui-ci ne lui réponde pas ou ne soit pas dispo-
nible pendant sa venue.

Son frere cadet conseille juridiquement sa mere agée sur ses biens
immobiliers. Il a dit a sa sceur ainée qu’elle "racontait des conne-
ries et qu'elle n'y connaissait rien” concernant les regles juridiques.

Premier dialogue

Voici ce que dit spontanément la sceur en jouant son role, puis
celui de son frére cadet :

@ seur : Je voudrais que tu arrétes de m'insulter, que tu m'écoutes
et que tu prennes en compte ce que je dis quand je te
parle de maman. Je suis ta sceur ainée et tu me dois le
respect.

@ Frére : Je suis fatigué de tes réactions, je n‘ai pas envie de parler
avec toi.

Qseeur : Cest ce que je pensais, on ne peut jamais compter sur
toi.



Deuxieme dialogue

Voici le deuxieme dialogue issu de la séance apres une reformula-
tion centrée sur les besoins.

Q Seeur :
A Frére

Q Sceur

A Frére
Q Sceur

QFrere :

Jaimerais discuter avec toi dans un climat apaisé a pro-
pos de maman pendant dix minutes.

: Maintenant, je n'ai pas le temps. On peut le faire plus

tard.

: Jaimerais en profiter pendant que je suis la. Jaimerais

en parler avant que je ne parte. Est-ce possible avant
demain soir ?

: Oui, oui je suis d'accord. Demain matin, si tu veux.

: Jaivraiment besoin d’avoir confiance dans les personnes

qui me sont proches. Peux-tu me prévenir si tu as un em-
péchement demain matin, et qu'on puisse se voir demain
aprés-midi ?

Oui, je suis d'accord.

Le dialogue se poursuit pendant la méme séance d'entrainement
en imaginant que la sceur voit son frére cadet le lendemain.

Q Sceur :

D Frere :

Q Sceur :

Je voudrais d'abord te parler de besoins qui me sont trés
chers, ceux de respect mutuel et d’harmonie dans la
famille. Quand tu me dis que je raconte des conneries, je
suis irritée, car jai vraiment besoin de respect mutuel.
Qu'est-ce que cela te fait quand je te dis cela ?

Oui c'est vrai, je n‘aurais pas du. Et qu'est-ce que tu m'en
as fait baver quand jétais petit. Mais les affaires de ma-
man me prennent vraiment la téte.

Je suppose que tu dis que cela te prend la téte car tu
étais énervé et que tu avais besoin de soutien. Je suis
contente de pouvoir aborder le sujet avec toi et que tu
me dises que tu es triste de ne pas avoir contribué a cette
harmonie dont nous avons peut-étre tout les deux envie
dans cette famille.

D Frére : Oui, jaurais vraiment besoin qu'on m’aide.

16
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@ Sceur : Jaimerais vraiment pouvoir t'aider et te donner le sou-
tien dont tu as besoin. Qu'est-ce que je peux faire pour
te rendre service ?

Qkrere : Je n'y avais pas vraiment pensé.

@ Sceur : Cela me ferait vraiment plaisir de pouvoir taider et si
une idée te vient, je suis préte a en discuter avec toi. Je
suis trés contente d’échanger dans un climat de paix et
d’harmonie et que l'on puisse contribuer tous les deux
au bien-étre de maman.

Voici ce quelle m’écrit apres avoir vu
son frere

"Je vous remercie pour la séance d'entrainement a la communi-
cation que vous m'avez donnée. Jai été stupéfaite du résultat, la
communication avec mon frére a été rétablie. Il me reste encore
des choses a améliorer et je vais certainement approfondir cette
technique. Cependant, je tenais a vous remercier sans attendre."

Quelles sont les différences fondamentales

entre ces deux dialogues ?

Quelles sont les différences entre ces deux dialogues, le 1 que
I'on peut qualifier de violent verbalement, et le 2¢dialogue, bien-
veillant ?

QDans le premier dialogue, la sceur ne prend pas le temps de se
connecter a son frére et ne lui fait pas de demande concrete et
précise, a laquelle le frére puisse répondre clairement.

Q Dans le deuxieme, elle précise son intention, exprime son besoin
d harmonie, de respect mutuel et de confiance. Ensuite, elle
lache ses besoins pour explorer ceux de son frére.

Cette Communication BienVeillante est essentielle quand la
connexion est absente ou perdue Etes-vous prét a l'apprendre et
lexpérimenter ? Etes-vous motivé  poursuivre la lecture ?

17



Queest-ce qui vous donnerait
envie de lire ce livre ?

Voici un questionnaire bienveillant qui teste votre envie de com-
muniquer. A chaque connaissance, compétence ou comportement

désiré correspond un ou plusieurs chapitres. Voici un graphique
liant les chapitres entre eux.

18
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Etre bienveillant
avec soi

Jobserve
Je reste Je vis le moment au lieu de juger
connecté présent

Je demande

Yexprime
ma colére

mon intention

Je me connecte
4 mon besoin

Recevoir un non
ou la colére
dautrui

Je cherche
le besoin d'awtrui

Je prends soin
de mes b

Etre bienveillan
en groupe

Prendre

des décisions
£ CONSENsuS

Protéger

Définir un
objectif commun

Pacifier
Restaurer
des réunions L'équilibre

En page suivante, évaluez un théeme que vous voulez aborder entre
zéro (pas d'étoiles et pas du tout intéressé) et trois étoiles (si vous
étes tres intéressé). Les chapitres sont progressifs. Vous pouvez
néanmoins choisir le chapitre par lequel vous voulez commencer
pour respecter votre besoin d’autonomie.
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Ai-je envie de ?

Avoir du plaisir & lire ce livre

Parler facilemnent de moi

Moins critiquer les autres

Moins me critiquer

Exprimer facilement ce qui est vivant en moi

Rester et dire ce que je pense plutdét que partir
dans une conversation qui ne me plait pas

Minimiser mes acces de colere
Connaitre mes besoins essentiels
Arriver a faire la paix & l'intérieur de moi

Privilégier ma paix intérieure & un conflit
éventuel

Arriver a intferrompre une personne
avec laquelle je m'ennuie

Reformuler ce que les autres personnes disent
Comprendre les étapes d'une médiation

Arriver & étre zen méme avec une personne
en colére

Oser m'occuper de mes besoins

Supporter facilement quelqu’un qui me dit
non

Arriver facilement & déterminer I'état dans
lequel je suis

Etre & I'aise en groupe

Parler facilement en public

20
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M’aimer la plupart du temps et avoir 1,23
des pensées positives vis-a-vis de moi-méme

Arriver facilement & déterminer ce que jai 1.2
envie de faire

Demander facilement 1.2,3
Aimer recevoir et dire merci facilement 2,3
Animer des groupes régulierement 4,5
Avoir un exemple de prise de décision 6
en CoNsensus

Avoir une vie professionnelle en adéquation 6.7
avec mes besoins personnels

Avoir du plaisir & rendre service 4,57
Respecter facilement I'autonomie d'autrui 4,5,7
Arriver @ choisir ce qui est important pour moi -
sous la pression extérieure

Me recentrer facilement 1.2,3
Préciser ma demande et mon intention 3
Avoir de I'empathie pour les victimes 7

et les persécuteurs

Accepter l'injustice 7

Si vous avez répondu non (aucune étoile) a toutes les questions
et que rien ne vous motive, renvoyez-moi le livre. Si vous avez
répondu oui (trois étoiles) a toutes les lignes, lisez le livre pour
m'envoyer vos remarques. Je vous en serais trés reconnaissant.
Apres le sommaire détaillé, vous apprendrez a dire " je".

21



8’1l te plait,

VOIS ce qui est vivant
en moi
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"Qulest-ce qui anime ton ame ?"

Bert Hellinger

Quand nous communiquons, les messages de base sont toujours
" s'il te plait " et " merci . Ils sont souvent cachés dans des généra-
lités ou des questions qui ne permettent pas une connexion simple
et naturelle reflétant ce qui se passe en nous. Souvenez-vous de
ce que l'on vous a interdit : ne demande pas, sois poli, ne parle
pas de toi. Dans une communication bienveillante, oubliez tout
cela. Osez dire " je ", parlez de vous, de vos besoins, osez deman-
der avant de dire merci si votre demande est exaucée. Sinon, ayez
confiance dans la vie et demandez a une autre personne avec qui
vous vous sentirez plus en connexion. Profitez ainsi de la vie et de
vos besoins essentiels.

Ce premier chapitre vous apprend a dire " s'il te plait " et " merci ",
a célébrer la vie en ressentant la beauté du " je " pour favoriser
la connexion.

S’il te plait et merci

" Bonjour, comment allez-vous ? " Quand vous posez cette ques-
tion ou quand vous parlez du beau temps, vous demandez tou-
jours quelque chose : un échange, un contact ou de la chaleur
humaine, une maniére de rendre la vie plus belle. Comment vous
sentez-vous a lintérieur de vous ? Bien ou mal ? Vous allez bien
? Voulez-vous partager cette joie pour qu'elle se multiplie ? Vous
allez moins bien ? Voulez-vous partager cette tristesse pour qu'elle
diminue ? Voici le fondement de toute relation humaine bienveil-
lante.

Q" Je suis un étre vivant, Je suis en paix et jaimerais contribuer a
ton bien-étre. "

Q" Je suis un étre vivant, Jje ne me sens pas en paix et je suis vul-
nérable. S'il te plait, aide-moi. "

23
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Le besoin de paix est un des besoins primordiaux. S'il n'est pas
satisfait, vous ne pourrez approfondir facilement votre état du
moment.

S’1l te plait, aide-moi a vivre en paix

Quand vous ne vous trouvez pas en sécurité physique ou émo-
tionnelle, vous n‘étes pas en paix intérieurement et il vous est
impossible de contribuer au bien-étre d'autrui. Vous étes la per-
sonne la plus indiquée et la plus proche de vous pour prendre soin
de vous. Alors, soignez votre besoin de paix. Quand vous n'étes
pas en paix, vous avez cinq maniéeres de réagir, trois violentes et
deux bienveillantes.

@ Fight, flee or freeze Combattre, fuir ou se figer. Vous mordez pour
ne pas étre mordu, vous partez en courant ou vous faites le mort
pour ne pas étre détecté par un ennemi. Quand vous refusez le
dialogue en colére, criant sur lautre, en restant triste et silen-
cieux ou en partant la peur au ventre, vous étes dans des réac-
tions " violentes ", dans lesquelles le dialogue, la réflexion et la
bienveillance sont absents.

Aa premiére réaction bienveillante consiste a vous recentrer et a
vous faire confiance pour retrouver votre paix intérieure. Vous
pouvez alors vous isoler, prendre du temps pour vous et vous
reconnecter a ce qui est vivant en vous et a votre besoin du
moment. La deuxiéme réaction bienveillante est de demander de
laide a autrui. Quand votre demande est explicite, vous montrez
votre vulnérabilité et votre nature humaine. C'est un premier pas
important vers la communication bienveillante. Vous montrez ce
qui est vivant en vous en vous connectant avec autrui et en lui
demandant de laide.

Que choisissez-vous ? De réagir violemment ou de prendre soin de
votre nature humaine en célébrant la vie ?

24



S'il te plait, vois ce qui est vivant en moi

Prenez un instant pour contacter votre état intérieur.

* Comment allez-vous ?
Etes-vous plutét en paix ?

* Pensez a différentes
personnes, des amis,
des parents, des enfants,
votre partenaire, des colle-
gues du bureau. Choisissez
cing personnes avec qui
vous étes en paix ou avec
qui vous I'étes moins.
Notez leurs prénoms et
Par exemple : avec mon fils, je me sens
votre état de paix. en paix, avec mMma meére aussi.

p|m6-|» bas ou p|u161 é|6Vé 2 Avec mon voisin de palier, c'est plutdt bas
et frés bas avec mon gardien dimmeuble.

PRENOM ETAT DE PAIX

25
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Maintenant, précisez votre état intérieur.

Imaginez un " paisiblomeétre ", un indicateur de paix in-
térieure. Quand il est a zéro, vous n'étes pas en paix.
Quand il est & 100, vous étes en paix.

* Ressentez votre niveau
de paix intérieure
quand vous pensez
4 ces personnes.

A quel niveau est
votre paisiblometre ?
Notez-le.

Par exemple : avec mon fils, je me
$eNs en paix, avec mMma mare aussi.
Avec mon voisin de palier, c’est plutdt
bas et trés bas avec mon gardien
d'immeuble.

PERSONNE

" §’il te plait, vois ce qui est vivant en moi "

Quand vous faites cette demande, exprimez-la dans le temps présent.
La demande explicite est : "Sil te plait, vois ce qui est vivant en moi
maintenant. Aide-moi a me sentir en paix. " Marshall Rosenberg chante
souvent une chanson de Red and Kathy Grammer " See me beautiful”
ou " Vois la beauté qui est en moi”.
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