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Biographie
Marshall Rosenberg est fondateur et directeur des services pédagogiques du « Centre pour la Communication non violente ». En 1961, il a été nommé docteur en psychologie clinique par l’université de Wisconsin. Il lui a été attribué, en 1966,  le titre du diplomat status en psychologie clinique par le « American Board of Examiners in Professional Psychology ».  Il a été formé également à la psychothérapie psychanalytique et il a été élève de Carl Rogers. 

La recherche des outils rapides et concrets pour favoriser la paix a conduit Marshall Rosenberg vers le développement des techniques qui promeuvent la résolution des conflits personnels ainsi que professionnels ou politiques. Il a enseigné les pratiques de la Communication Non Violente (CNV) dans 60 pays et il s’est adressé aux publics très variés : éducateurs, parents, dirigeants, militaires, professionnels de la santé psychique et mentale, avocats, prisonniers, agents de police, etc. 

Marshall Rosenberg enseigne en Europe et aux Etats-Unis et se déplace souvent en Afrique, en Europe de l’Est et au Moyen-Orient afin de travailler comme médiateur dans des conflits. En 2006, il a reçu le prix « Bridge of Peace Award » pour la CNV.

Postulats

La CNV nous aide à mener une démarche positive et paisible pour faire face aux conflits ou à d’autres situations. Elle s’articule en deux phases en utilisant à chaque fois les quatre composantes : observer sans évaluer, exprimer ses sentiments, comprendre et exprimer ses besoins, faire une demande. Les deux phases se constituent à exprimer d’abord notre sincérité, c.à.d ce qui nous anime et non pas ce qu’on pense de l’autrui, et en suite à recevoir avec empathie, qui implique de vider notre esprit et écouter de tout notre être. 
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Les phases de la CNV




Hypothèses

L’hypothèse principale sur laquelle s’appuie la CNV est la conviction que nous aimons donner et recevoir dans un esprit de bienveillance. Cette bienveillance fait partie de notre nature profonde. La CNV nous aide à rester généreux et à trouver le vrai contact avec nous-mêmes ainsi qu’avec autrui. 

Résumé de l’œuvre
1. L’élan du cœur 

Etant donné que nous donnons et recevons dans l’esprit de notre bienveillance naturelle, la CNV est l’outil pour satisfaire ce besoin. « Il s’agit d’une pratique qui peut être efficacement appliquée à tous les niveaux de communication et à toutes sortes de situations :

· Relations de couple,

· Relations familiales,

· Milieu scolaire,

· Milieu professionnel,

· Relation thérapeutique,

· Négociations diplomatiques et relations d’affaires,

· Résolution de conflits et différends de toutes sortes. »

La démarche de la CNV s’appuie sur les quatre composantes : « J’observe en comportement concret qui affecte mon bien-être. Je réagis à ce comportement par un sentiment. Je cerne les désirs, besoins ou valeurs qui ont éveillé ce sentiment. Je demande à l’autrui des actions concrètes qui contribueront à mon bien-être. »
 Les deux phases de CNV sont basées à l’expression de notre besoin et à la réception avec empathie en utilisant les quatre composantes. La CNV nous permet d’avoir une qualité d’expression et d’écoute dans le respect et l’empathie. 

2. Quand la communication entrave la bienveillance

Notre bienveillance naturelle (donner et recevoir du fond du cœur) est écartée quand nous utilisons un langage « aliénante » basé sur des jugements moralisants et des comparaisons. Dans le premier cas, nous utilisons un langage qui sous-entend que ceux qui se comportent de façon autre que notre comportement ou nos valeurs ont tort ou sont mauvais. Dans le deuxième cas, les comparaisons entravent notre bienveillance et celle d’autrui car ils sont une autre forme de jugement. 

Ce type de communication « aliénante » nous empêche à prendre conscience que chacun est responsable de ses actes et ses sentiments. « Nous nions la responsabilité de nos actes lorsque nous attribuons leur cause à :

· des forces impersonnelles et vagues
J’ai nettoyé ma chambre parce que j’y étais obligé.
· notre état de santé au diagnostic dont nous sommes l’objet ou à nos antécédents individuels ou psychologiques
Je bois parce que je suis alcoolique.
· les actes d’autrui
J’ai frappé mon enfant parce qu’il courait dans la rue.
· le diktat d’une autorité
J’ai menti au client parce que le patron me l’a demandé.

· la pression sociale
J’ai commencé à fumer parce que tous mes amis fumaient.

· une politique institutionnelle, des règlements, des lois
Je dois vous renvoyer pour cette infraction car c’est la politique de l’école.

· la fonction attribuée à un sexe, à un groupe social ou à une tranche d’âge
Je déteste aller travailler, mais j’y vais car je suis père de famille.
· des impulsions incontrôlables
J’ai mangé un gâteau parce que c’était plus fort que moi. »

Une autre facette de ce type de communication est de communiquer ses désirs sous forme d’exigences. « En soi, l’exigence fait explicitement ou implicitement planer sur le destinataire la menace ou d’un reproche ou d’une punition au cas où il ne s’y plierait pas. »
 
3. Observer sans évaluer

La première composante de la CNV est d’observer sans évaluer et ainsi sans porter de jugement. Il ne s’agit pas d’écarter l’évaluation mais de bien séparer l’observation de l’évaluation. Quand elles sont mêlées, il est fort probable que nous allons recevoir de la résistance car notre interlocuteur perçoit de la critique dans nos propos. La CNV n’utilise pas des généralités, elle les déconseille. Il est préférable d’utiliser des observations précises qui font référence à un contexte spécifique.

Le tableau ci-dessous est un extrait du livre (p.43) et démontre des modes de communication qui contiennent des observations sans ou avec des évaluations.  

	Mode de communication
	Exemple d’observation mêlée d’évaluation
	Exemple d’observation exempte d’évaluation

	1. Emploi du verbe être sans indiquer qu’il s’agit d’un jugement.
	Tu es trop généreux.
	Quand je te vois donner tout ton argent de poche, je pense que tu es trop généreux.

	2. Emploi des verbes à connotation évaluative.
	Pierre traîne dans son travail.
	Pierre ne commence à réviser qu’à la veille des examens.

	3. Propension à considérer notre évaluation des pensées, sentiments, intentions ou désirs d’autrui comme la seule possible.
	Elle ne rendra pas son travail.
	Je ne pense pas qu’elle rende son travail, 

ou

Elle a dit : « Je ne rendrai pas mon travail. »

	4. Confusion entre prédiction et certitude.
	Si tu ne prends pas des repas équilibrés, tu auras des problèmes de santé.
	Si tu ne prends pas des repas équilibrés, je crains que tu n’aies des problèmes de santé.

	5. Emploi de référents trop vagues.
	Les immigrés ne savent pas entretenir leur jardin.
	Je n’ai pas vu nos voisins immigrés tondre leur pelouse.

	6. Emploi de mots exprimant l’aptitude ou l’inaptitude à agir, sans indiquer qu’il s’agit d’un jugement.
	Jacques est un mauvais footballeur.
	En vingt matchs, je n’ai pas vu Jacques marquer un seul but.

	7. Emploi d’adverbes ou d’adjectifs sans indiquer qu’il s’agit d’un jugement.
	Paul écrit très mal.
	Je n’arrive pas à déchiffrer l’écriture de Paul.


4. Identifier et exprimer les sentiments

La deuxième composante de la CNV consiste à identifier et à exprimer nos sentiments. Pour faire face, il est favorable de développer un vocabulaire affectif qui nous permet d’exprimer nos propre sentiments avec précision et clarté. Ce type de vocabulaire nous aide à communiquer plus facilement car il évite de faire allusion au monde d’autrui. Exprimer nos sentiments peut être considéré aujourd’hui comme un signe de faiblesse. Or, dans la CNV l’expression de nos sentiments nous aide à résoudre des conflits. La CNV nous aide également à séparer nos sentiments de nos interprétations mentales.

Par exemple, les adjectifs ci-dessous (page 57) expriment plutôt nos interprétations des actes d’autrui que nos sentiments :
	abandonné
	incompris
	persécuté

	attaqué
	indésirable
	piégé

	bousculé
	maltraité
	provoqué

	bridé
	manipulé
	rabaissé

	coincé
	materné
	rejeté

	contraint
	menacé
	surchargé

	déconsidéré
	méprisé
	trahi

	délaissé
	négligé
	trompé

	dévalorisé
	obligé
	utilisé

	entrainé
	pas apprécié
	

	exploité
	pas entendu
	


Dans le cadre du développement d’un vocabulaire affectif, nous pouvons nous sentir (page 58)…

	admiratif
	en effervescence
	ragaillardi

	alerte
	en harmonie…
	rassasié

	amoureux
	en extase
	rassuré

	amusé
	en sécurité
	ravi

	apaisé
	enchanté
	reconnaissant

	attendri
	encouragé
	régénéré

	attentif
	enjoué
	regonflé

	aux anges
	enthousiaste
	réjoui

	béat
	étonné
	remonté

	bien disposé
	éveillé
	revigoré

	bouleversé
	exalté
	satisfait

	calme
	excité
	serein

	captivé
	fasciné
	soulagé

	charmé
	fier
	stimulé

	comblé
	frémissant (de joie, de surprise)
	stupéfait

	confiant
	gai
	submergé (de joie)

	content
	heureux
	sûr de soi

	curieux
	hilare
	surexcité

	de bonne humeur
	inspiré
	surpris

	décontracté
	intéressé
	touché

	délivré
	intrigué
	tranquille

	détendu
	joyeux
	transporté de joie

	ébahi
	léger
	vibrant

	ébloui
	libre
	vivant

	égayé
	mobilisé à…
	vivifié

	électrisé
	optimiste
	

	émerveillé
	paisible
	

	émoustillé
	passionné
	

	ému
	
	


… lorsque nos besoins sont satisfaits.

Ou bien plein (page 59)…

	d’amour
	de compréhension
	de ferveur

	d'affection
	de douceur
	de gratitude

	d'appréciation
	d'énergie
	de pétulance

	d’ardeur
	d’entrain
	de tendresse

	de chaleur
	d’espoir
	de zèle


Ou bien encore : d’humeur (page 59)…

	aventureuse
	espiègle
	pétillante

	câline
	exubérante
	

	enjouée
	insouciante
	


Au contraire lorsque nos besoins ne sont pas satisfaits, nous pouvons nous sentir (pages 59-60)…

	à bout
	désespéré
	lourd

	abasourdi
	désolé
	mal à l’aise

	abattu
	désorienté
	mal assuré

	accablé
	déstabilisé
	malheureux

	affligé
	détaché
	mécontent

	alarmé
	écœuré
	méfiant

	amer
	effrayé
	mélancolique

	angoissé
	embarrassé
	navré

	anxieux
	ému
	nerveux

	apeuré
	en colère
	paniqué

	atterré
	énervé
	pas intéressé

	attristé
	ennuyé
	peiné

	blessé
	épuisé
	perplexe

	bouleversé
	exaspéré
	perturbé

	cafardeux
	excédé
	pessimiste

	chagriné
	excité
	piqué au vif

	choqué
	fâché
	piteux

	confus
	fatigué
	préoccupé

	consterné
	fragile
	remonté

	coupable
	frustré
	résigné

	craintif
	gêné
	sceptique

	crispé
	glacé de peur
	secoué

	débordé
	haineux
	sensible

	déconcerté
	hésitant
	seul

	découragé
	honteux
	sidéré

	déçu
	horrifié
	soucieux

	défait
	horripilé
	soupçonneux

	dégoûté
	impatient
	stupéfait

	de mauvaise humeur
	impuissant
	surexcité

	démoralisé
	incommodé
	sur le qui-vive

	démuni
	inquiet
	surpris

	dépassé
	insatisfait
	terrifié

	dépité
	instable
	tourmenté

	déprimé
	intrigué
	transi

	dérouté
	irrité
	tremblant

	désabusé
	jaloux
	triste

	désemparé
	las
	troublé

	désenchanté
	lassé
	ulcéré

	
	
	vexé

	
	
	vidé


Ou bien nous pouvons nous sentir d’humeur…

	chagrine
	massacrante
	sombre

	maussade
	morose
	


Ou encore éprouver des sentiments…

	d’agressivité
	d’ennui
	de rancœur

	d’appréhension
	de peur
	de ressentiment

	d’aversion
	de pitié
	


5. Prendre la responsabilité de ses sentiments

La troisième composante de la CNV consiste à identifier nos besoins à partir desquels proviennent nos sentiments. Les facteurs déclenchant peuvent être les actes et les paroles des autres mais ils ne peuvent pas être les causes. Il existe 4 façons de recevoir un message négatif : se sentir fautif ; rejeter la faute sur l’autre ; percevoir nos sentiments et besoins ; chercher à percevoir les sentiments et besoins de l’autre.

Quand nous portons un jugement, une critique ou une interprétation sur l’autre, à part le fait que cet autre va probablement se défendre ou attaquer, il est fort probable qu’il s’agit d’un besoin et/ou une valeur à nous que nous exprimons. Alors, si nous arrivons à bien coupler les sentiments à nos besoins, l’autre peut mieux nous répondre avec empathie.

Afin d’arriver à un état de libération affective qui consiste à prendre la responsabilité de nos intention et de nos actes, nous passons par deux autres phases : l’esclavage affectif et la phase « exécrable ». Pendant la phase de l’esclavage affectif, nous nous croyons responsable des sentiments de l’autre et nous pensons devoir faire plaisir à tout le monde. Quand la phase « exécrable » arrive, nous ressentons de la colère et nous ne voulons plus accepter la responsabilité des sentiments de l’autre. La libération affective arrive quand nous avons appris à assumer nos sentiments et pas ceux d’autrui tout en sachant que nous ne pouvons pas satisfaire nos besoins au détriment de l’autre. 

Voici quelques-uns des besoins fondamentaux, comme ils sont présentés sur les pages 69 à 71 :

Autonomie

· liberté de choisir ses rêves, ses projets de vie, ses valeurs

· liberté de choisir son plan d’action pour réaliser ses rêves, ses projets de vie, ses valeurs

Célébration

· célébrer la création de la vie et les rêves réalisés

· célébrer le deuil des êtres chers, des ambitions déçues, etc

Intégrité

· authenticité

· créativité

· estime de soi

· recherche de sens

Interdépendance

· acceptation

· amour

· appartenance communautaire

· appréciation

· chaleur humaine

· compréhension

· confiance

· contribution à l’épanouissement de la vie (exercer pleinement ses talents au service de la vie)

· délicatesse, tact

· empathie

· honnêteté, sincérité (la sincérité qui sert notre liberté d’action en nous permettant de tirer les leçons de nos propres limites)

· proximité

· respect

· sécurité (affective, matérielle, etc.)

· soutien

Besoins physiologiques

· abri

· air

· eau

· expression sexuelle

· mouvement, exercice

· nourriture

· protection contre les agents qui menacent la vie : virus, bactéries, insectes, animaux prédateurs (notamment les êtres humains)

· repos

· toucher, contact physique

Jeu

Communion spirituelle

· beauté

· harmonie

· inspiration

· ordre

· paix

6. Demander ce qui contribuerait à notre bien-être

La quatrième composante de la CNV consiste à demander de façon claire et précise ce que nous voulons plutôt que ce que nous ne voulons pas. En développant un langage d’action positif, clair et concret, nous arrivons mieux à exprimer ce que nous voulons et par conséquence avoir plus de chances à l’obtenir.  

Pour être sûre que notre message a été bien compris, nous pouvons demander à notre interlocuteur une reformulation du message émis. Cette demande est accompagnée par un remerciement et une compréhension si notre interlocuteur ne veut pas reformuler. Lorsque nous nous adressons à un groupe, il est préférable d’exprimer clairement la nature de la réaction que nous attendons. Si non, nous risquons d’entrer dans des discutions peu productives et perdre beaucoup de temps au groupe.

Quand nous exprimons une demande nous devons nous assurer que notre interlocuteur ne la perçoit pas comme une exigence car dans ce cas il est fort probable qu’il se révolte. Une demande est perçue comme exigence quand elle est accompagnée par des critiques et/ou des punitions si notre interlocuteur n’obéis pas.

 « L’objectif de la CNV n’est pas de changer les autres et leurs comportements afin d’obtenir ce que nous voulons. Il est d’établir des relations fondées sur la sincérité et l‘empathie qui, au bout du compte, satisferont les besoins de chacun. »

7. Recevoir avec empathie

L’empathie est une façon de comprendre avec respect ce que les autres vivent. Nous avons souvent la tendance à donner des conseils, à consoler, à donner notre avis ou à exprimer notre sentiment, au lieu de recevoir avec empathie, c.à.d. vider notre esprit et écouter de tout notre être.

En CNV, nous recevons avec empathie quand nous sommes ouverts aux quatre composantes pour écouter les observations (sans critique ou jugement), les sentiments, les besoins, et les demandes de l’autre. Lorsque nous pensons devoir résoudre une situation et réconforter les autres, nous ne pouvons plus être présent et écouter avec empathie. Nous pouvons paraphraser et dire ce que nous avons compris car ce processus nous fait gagner du temps. En maintenant l’attitude empathique, nous aidons l’autre à s’exprimer avant de se focaliser sur la recherche des solutions ou sur sa demande pour consolation. 

Pour pouvoir donner de l’empathie, il faut que nous en ayons assez nous-mêmes. Quand nous nous retrouvons à la défensive et/ou inapte de recevoir avec empathie, nous avons besoin :

«     -      soit de nous arrêter pour respirer et faire d’urgence un retour sur nous-mêmes ;

· soit hurler en CNV, c’est-à-dire d’exprimer avec force ce qui se passe en nous, en appliquant les principes de la CNV (chapitre 4 à 6) ;

· soit encore de nous retirer pour nous donner le temps de la réflexion. »
 
8. Le pouvoir de l’empathie

« Développer notre capacité à être empathiques nous permet de demeurer sincères, vulnérables, de désamorcer les risques de violence, d’entendre un refus sans y voir un rejet, de redonner vie à une conversation, et même d’entendre les sentiments et besoins exprimer par le silence. »
 Nous arrivons souvent à dépasser les douleurs psychologiques quand nous nous rencontrons une personne qui a une attitude empathique.

9. Exprimer pleinement la colère

Des fois nous souhaitons d’exprimer notre colère. La première chose à laquelle nous devons nous retourner, c’est d’écarter l’autre de toute responsabilité afin que nous puissions nous focaliser sur nos propre sentiments et besoins. En jugeant, critiquant ou punissant l’autre nous nous éloignons de notre objectif qui est d’obtenir ce que nous souhaitons. 

Afin d’exprimer notre colère en CNV, nous devons suivre les quatre étapes suivantes :

1. Faire une pause et respirer profondément

2. Identifier les jugements

3. Prendre conscience de nos propres besoins

4. Exprimer nos sentiments et nos besoins insatisfaits

Il faut prendre son temps pour apprendre et appliquer le processus de la CNV. 
10. L’usage de la force dans un but de protection

Dans des cas précis, il arrive d’appliquer la force pour se protéger. Nous faisons cela avec l’intention d’éviter les traumatismes corporels et/ou psychiques. L’aspect répressif de la force tend à générer des hostilités et à renforcer la résistance. La violence apporte de la violence. « Les reproches et la punition ne suscitent pas les motivations que nous aimerions inspirer à autrui. »

11. Se libérer et apporter un soutien à autrui

En utilisant la CNV nous apportons un nouveau regard à nous même, qui nous aide à identifier parmi nos idées négatives nos sentiments et nos besoins. Quand nous remplaçons un langage « brise-rêves » par celui de la CNV nous ouvrons la voie de décision et nous pouvons à chaque situation trouver un choix à faire. En apprenant à nous focaliser sur nos points forts (et celui des autres), et non pas à nos faiblesses (ou celles des autres) nous nous donnons les moyens à devenir plus serein. La CNV peut également aider les professionnels de la santé psychique (psychologues ou psychanalystes) à installer une relation authentique avec leurs patients.

12. Exprimer sa reconnaissance en communication non violente

Les compliments, aussi favorable qu’ils soient, peuvent cacher des jugements et parfois ils sont prononcés dans le but de manipuler.  Le processus d’un remerciement peut être exprimé en utilisant trois composantes en CNV. Exprimer « 1)  les actes concrets qui ont contribué à notre bien-être ; 2) les besoins que ces actes ont satisfaits chez nous ; le sentiment de plaisir né de la satisfaction de ce besoins. »

Quand nous exprimons notre remerciement de telle façon nous pouvons partager avec l’autre un moment de reconnaissance qui vient du cœur et reste loin des comportements manipulateurs.

Principales conclusions

La CNV est une méthode de communication qui nous permet de développer des relations sincères et constructives avec autrui. Loin des jugements et des critiques, la CNV nous donne les outils contre une communication aliénante qui entrave notre bienveillance.  

Les quatre composantes de la CNV sont : 

1) Observer sans évaluer

2) Identifier et exprimer les sentiments

3) Identifier nos besoins

4) Formuler nos demandes

Elles sont utilisées pendant les 2 phases de la CNV c.à.d. 1) exprimer ce qui nous anime 2) écouter avec empathie.
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