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Je tiens a remercier chaleureusement Marshall B. Rosenberg
de la facon spectaculaire dont il a transformé, embelli et
méme sauvé de nombreuses vies grice au processus et a
la philosophie de la Communication NonViolente® (CNV)
dont il est le créateur.

Le but de ce cahier de poche est de diffuser largement
cet art du dialogue au service d'un art de vivre qu'est la
CNV, afin de répondre a un réve de son fondateur : que
chaque étre humain ait accés a la connaissance d‘une fagon
d‘étre en relation qui encourage la paix, la bienveillance et
la coopération. Chacun aura alors a sa disposition d’autres
stratégies que celles de se déchirer, de s'attaquer ou de
s'entretuer pour prendre soin de ses besoins et de ses
valeurs.

Les exercices et les notions de cet ouvrage m'ont été
transmis en grande partie par Marshall B. Rosenberg.
Ils constituent un chemin de conscience vers davantage
d’humanisme et sont un outil de choix au service du
développement de notre intelligence émotionnelle.
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Pourrions—-nous, dans nos relations, étre pacifiques san

étre éteints, vivants et vrais sans étre volcaniques, naturel

sans étre impulﬁifc ?

Existe-t-il une facon de s'affirmer sans écraser l'autre

et d'écouter l'autre sans se négliger soi-méme ? Entre

s'emballer et ravaler ses mots, y a-t-il une troisiéme voie ?

C'est ce que je vous souhaite de découvrir.




En empruntant le chemin de
communication proposé au fil des
pages, vous verrez petit a petit
grandir en vous la clarté,
['autonomie, l‘assertivité
(capacité a exprimer ce
qui compte pour soi en
tenant compte de soi
et de l'autre) et l'audace
d’exprimer des messages
difficiles. Vous serez éga-
lement gagné(e) par une vitalité accrue et une bienveillance
croissante pour la condition humaine, la vétre incluse !

S'immerger dans la CNV peut se comparer a |'apprentis-
sage d’'une nouvelle langue : cela requiert de la pratique, de
la détermination et une imprégnation patiente.

Alors, avant d'entamer cette lecture, demandez-vous si
le voyage vous tente et si vous étes prét(e) a accepter de
vous trouver en contrée inconnue, ou plus rien n‘est comme
avant et ou |'aprés est a construire de jour en jour.

A certains moments, votre seul réconfort sera de vous
souvenir qu'une chose est toujours difficile avant de
devenir facile et que vos relations, souvent complexes et
délicates a bien mener, valent d coup sdr la peine de vous
immerger au pays de l[a CNV.
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La CNV est une facon de penser et de parler qui vise a mettre
de la compréhension et du respect mutuel dans les échanges.

Elle aide chacun & se relier a la partie de soi capable de
comprendre avec le coeur et de se faire entendre sans
agresser.

Quand on tente de vivre et d'appliquer cette facon d'étre
en relation, on ne se préoccupe pas seulement de ce qui
doit étre produit, mais aussi de ce que chacun vit. Cela
permet d'aborder autrui en restant
en accord avec son huma-
nité et, de la sorte, on
stimule la bienveillance

en soi et en l'autre. La
confiance et le golt pour
la coopération suivent
naturellement et chacun s'y
retrouve gagnant. Mais il
gagne d un jeu bien particulier
et encore trop peu répandu
sur notre planéte, non pas
CONTRE l'autre mais AVEC
I"autre.

En se familiarisant avec
la CNV, on développe la
conscience qu‘on ne gagne
pas si on gagne seul ou au
détriment de quiconque.



Dessinez-vous sur 'un des podiums et placez sur

les avtres des personnes avec qui vous étes, ou

pourriez étre, en competition ou en difficulte
relationnelle.




La CNV est par excellence écologique, parce qu'elle aide a
transformer I'énergie CONTRE en une énergie POUR. En effet,
critiquer, ruminer, rdler ou fulminer, gaspille une énergie
considérable et est peu productif. Avez-vous un « petit
vélo » dans la téte qui vous assaille de pensées répétitives
accusant ou jugeant tantét I'autre, tantét vous-méme ?

Vous voulez transformer votre langage de reproches pol-
luants en des mots inspirants ? Alors, voyageons ensemble
au pays de la CNV.
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est une facon de
communiquer @@ veillance et la recherche
@ d’une qualité de connexion

4 etapes

o L'observation des Faits, =0 Assertivite

o L'expression (Facultative) (exoression horréte
de sentiments, dchoi)

@I(_’cxprcesijn des bcso‘mi
a lorigine des sentiments .

elLa —(:ﬂor'mulaﬁon d'une & Empathie
demande
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Cette facon de commu-

niquer, dans laquelle .

chaque personne seé )
congidére a egalite 50[ [AWEE
avec lavtre, pourrait

se symboliser par ce

dessin:
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