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	9. E
PRÉFACE
Cesser d’être gentil  pour être vrai
xprimer sa vérité dans le respect d’autrui et dans le respect de ce que l’on est, voilà le projet
auquel nous convie Thomas d’Ansembourg. C’est l’invitation qu’il nous lance dans ce livre en
nous proposant une véritable plongée au cœur de notre façon de dialoguer avec nous-même et avec
les autres. Nous y apprenons comment reprogrammer notre façon de nous exprimer, notre façon de nous
dire. Au terme de cette démarche, il y a la joie d’être plus près des autres et plus près de soi, il y a le
bonheur d’être ouvert aux autres. Et au cœur de cette démarche, il y a la possibilité de renoncer aux
confusions accommodantes dont nous nous contentons bien souvent au lieu d’accéder à un univers de
choix et de liberté.
Quel beau projet et quel programme! pourrait-on ajouter. Avec des airs de ne pas y toucher ou de
n’effleurer que la surface des choses, c’est-à-dire ce que l’on communique à l’extérieur de soi, la
méthode proposée par Thomas d’Ansembourg remet en question l’édifice psychologique de chacun.
Entreprise exigeante, car pour arriver à énoncer clairement ce qui se vit en nous, il faut débusquer bien
des conditionnements inconscients. Entreprise révolutionnaire, car chemin faisant, nous découvrirons que
notre projet de nous dire clairement expose notre vulnérabilité, éprouve notre orgueil. Projet
bouleversant, car il met en évidence notre propension à laisser les choses telles qu’elles sont, de peur de
déranger les autres, de peur aussi que les autres nous dérangent à leur tour si nous osons parler vraiment.
Projet provocant et stimulant, car il invite chacun à travailler à son propre changement plutôt que
d’attendre que l’autre change.
J’ai compris tout le potentiel de la communication non violente alors que je voyageais dans le désert
du Sahara. Assisté de Jean-Marie Delacroix, j’y guidais un groupe de vingt-quatre hommes qui
participaient à un atelier intitulé La flamme intérieure. Acquiesçant à la suggestion de Thomas
d’Ansembourg, j’avais accepté d’engager des jeunes de l’association Flics et V
oyous et quelques-uns de
leurs animateurs adultes pour nous assurer l’assistance technique au cours de cette aventure. J’avais
connu cette association qui s’occupe de jeunes de la rue quelques années auparavant. Pierre-Bernard
Velge, son instigateur, et son bras droit, Thomas d’Ansembourg, m’avaient alors invité à les joindre à titre
de conseiller psychologique pour une expédition dans le désert à laquelle participaient des jeunes en
difficulté. Je les avais donc engagés pour nous accompagner dans notre atelier et m’étais pris au jeu de
cette aventure qui visait leur réintégration sociale.
Je m’étais pris au jeu, mais je commençai à le regretter lorsqu’un jeune de l’équipe technique en vint
à menacer un adulte avec un couteau. À des heures de route de toute civilisation, l’horreur venait de
montrer le bout de son nez. Je ne voulais absolument pas mettre en danger les personnes de mon groupe et
je n’envisageai qu’une solution: rapatrier les fauteurs de trouble le plus vite possible. En réalité, c’était
une manière facile de me débarrasser du problème.
Je mis Thomas au fait de mes intentions. Sans rejeter ma proposition, il me demanda quelques heures
de sursis. De longs palabres eurent lieu sur la dune, un peu à l’écart du campement. Et, à mon grand
étonnement, au terme des discussions, l’unité avait été refaite au sein de l’équipe d’assistance. D’ailleurs,
aucun problème ne vint plus ensuite entraver la bonne marche du voyage. Tout en admirant la patience de
Thomas, je me disais que la technique de communication non violente qu’il utilisait valait la peine d’être
étudiée.
 


	10. Par la suite,  Thomas d’Ansembourg est devenu un assistant et un collaborateur régulier à mes ateliers.
Au sein de l’association Cœur.com, je fais souvent appel à lui pour régler des situations délicates. J’ai
suivi son atelier d’introduction à la communication non violente et les principes de base de cette
discipline sont devenus ceux de mes séminaires.
Pourquoi? Parce que je me suis rendu compte que la plupart d’entre nous, moi le premier, en sommes
encore aux balbutiements lorsque nous tentons de communiquer. Nous sommes habitués à évaluer les
autres, à les juger et à les étiqueter sans leur révéler quels sont nos propres sentiments, sans oser nous
dire. En effet, qui, parmi nous, peut se vanter de faire l’effort d’inventorier les sentiments qui motivent
ses jugements avant de les énoncer? Qui prend la peine d’identifier et de nommer les besoins qui ont été
refoulés et camouflés derrière les mots que nous prononçons? Qui tente de faire des demandes réalistes et
négociables dans ses rapports avec les autres?
Cette manière de communiquer, fondée sur des demandes réalistes et négociables, est d’autant plus
intéressante à mon sens qu’elle vient compléter ce que d’autres méthodes, notamment celles de Salomé et
de Gordon, ont déjà proposé. Toutes soulignent avec justesse la nécessité que nous avons d’apprendre à
parler au «je» à partir de notre propre expérience de vie et à admettre que nos besoins sont légitimes en
eux-mêmes. Pourtant, cette légitimité a ses limites. Elle doit trouver son expression dans la formulation
de demandes négociables adressées à autrui, sous peine d’enfermement dans une bulle d’égocentrisme.
Car si tous nos besoins sont justes en eux-mêmes, ils ne peuvent pas tous être satisfaits. Des compromis
acceptables pour chacun doivent être trouvés. À mon sens, la communication non violente montre ici toute
sa force.
Une telle technique ferait des miracles en politique. Elle devrait d’ailleurs être enseignée aux écoliers
dès qu’ils commencent à fréquenter l’école primaire afin de leur permettre d’éviter de prendre de
mauvais plis en s’éloignant d’eux-mêmes et du mode d’expression qui leur est propre. Sur le terrain du
couple, où la friction entre les êtres s’intensifie parfois douloureusement et dangereusement, elle trouve
un lieu par excellence où exercer son efficacité. La communication non violente me semble à la fois
l’antichambre de la psychologie et ce qui peut permettre à la compréhension psychologique de nos enjeux
humains de trouver une implication très pratique dans notre quotidien.
À dire vrai, si les principes de toute méthode de communication sont en général faciles à saisir, c’est
précisément la pratique qui demeure difficile. En ce sens, cet ouvrage constitue vraiment un manuel de
référence. Il révèle tout le talent et toute l’ouverture d’esprit de l’auteur qui donne une approche du
monde des sentiments et des besoins où se reconnaissent deux atouts de sa longue pratique de juriste: la
rigueur d’analyse et le souci bien concret de l’efficacité.
Parmi les gens qui ont l’audace de se dire, Thomas d’Ansembourg est pour moi celui qui y parvient
avec la plus grande habileté. Ce poète de la communication, cet explorateur des déserts intérieurs et
extérieurs a compris que pour en arriver à une réelle communication avec les êtres, il se devait de
renoncer aux rapports de pouvoir et risquer sa propre vérité. Je l’ai vu se transformer et passer en
quelques années du bon garçon gentil qui a peur de s’engager au mari amoureux et au père dévoué. Je l’ai
vu quitter progressivement ses fonctions d’avocat et de consultant bancaire afin de demeurer fidèle à lui-
même et d’aider d’autres personnes à le devenir. Avec bonheur, je le vois prendre sa pleine mesure dans
ce livre écrit pour nous faire savoir qu’au bout du compte, il n’y a pas d’intimité avec autrui sans intimité
avec soi et pas d’intimité avec soi sans intimité avec autrui. Avec la tendresse et l’élégance du Petit
Prince de Saint-Exupéry, Thomas d’Ansembourg nous rappelle que l’on peut rencontrer l’autre sans
cesser d’être soi.
Guy Corneau
 


	11. J
INTRODUCTION
Je n’ai pas  d’espoir de sortir par moi-même de ma solitude. La pierre
n’a pas d’espoir d’être autre chose que pierre, mais en collaborant elle
s’assemble et devient Temple.
ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY
’étais un avocat gentiment et très poliment déprimé et démotivé. Aujourd’hui, j’anime avec
enthousiasme conférences, séminaires et entretiens d’accompagnement. J’étais un célibataire terrifié
par l’engagement affectif, comblant sa solitude par l’hyperactivité. Aujourd’hui, je suis marié, père
et comblé. Je vivais dans une tristesse intérieure bien dissimulée mais constante, je me sens aujourd’hui
empli de confiance et de joie.
Que s’est-il passé?
J’ai pris conscience qu’en ignorant mes propres besoins depuis longtemps je me faisais violence et
que j’avais tendance à reporter cette violence sur la tête des autres. J’ai accepté que j’ai des besoins, que
je peux les écouter, les différencier, établir entre eux des priorités et en prendre soin moi-même plutôt
que de me plaindre du fait que personne ne s’en occupe. Toute l’énergie que je consacrais auparavant à
me plaindre, à me révolter et à être nostalgique, je l’ai ainsi petit à petit rassemblée, recentrée pour la
mettre au service de la transformation intérieure, de la création et de la relation. J’ai également pris
conscience et accepté que l’autre a lui aussi des besoins, et que je ne suis pas forcément la seule personne
compétente et disponible pour les satisfaire.
Le processus de communication non violente a été et continue d’être pour moi un guide éclairant et
rassurant dans la transformation que j’ai entreprise et je souhaite qu’il puisse éclairer et rassurer le
lecteur dans la compréhension de ses propres relations, à commencer par celle qu’il entretient avec lui-
même.
Par ce livre, je veux donc illustrer le processus que Marshall Rosenberg1
a mis au point dans l’esprit
et la ligne de pensée des travaux de Carl Rogers. Les personnes qui connaissent les ouvrages de Thomas
Gordon y retrouveront également des notions familières. Je veux ainsi témoigner de ma confiance que si
chacun d’entre nous acceptait d’observer sa propre violence, celle qu’il exerce souvent inconsciemment
et très subtilement sur lui-même et sur les autres — souvent d’ailleurs avec les meilleures intentions du
monde — et prenait soin de comprendre comment elle s’enclenche, chacun de nous se donnerait
l’occasion de la désenclencher, de la désamorcer. Chacun pourrait ainsi contribuer à créer des relations
humaines plus satisfaisantes entre des êtres humains à la fois plus libres et plus responsables d’eux-
mêmes.
Marshall Rosenberg appelle son processus la communication non violente (CNV). J’en parle moi-
même comme de la communication consciente et non violente. La violence est en effet la conséquence de
notre manque de conscience. Si nous étions intérieurement plus conscients de ce que nous vivons
vraiment, nous trouverions avec plus d’aisance l’occasion d’exprimer notre force sans nous agresser
mutuellement. Je crois qu’il y a violence dès que nous utilisons notre force non pour créer, stimuler ou
protéger mais pour contraindre, que la contrainte s’exerce sur nous-même ou sur les autres. Cette force
 


	12. peut être affective,  psychologique, morale, hiérarchique, institutionnelle. Ainsi, la violence subtile, la
violence en gants de velours, particulièrement la violence affective, est infiniment plus répandue que la
violence qui se manifeste par des coups, des crimes et des insultes, et elle est d’autant plus dangereuse
qu’elle n’est pas nommée.
Si cette violence n’est pas nommée, c’est qu’elle s’insinue dans les mots mêmes que nous employons
innocemment tous les jours. Elle est véhiculée dans notre vocabulaire quotidien. En effet, nous traduisons
notre pensée et donc notre conscience principalement par le véhicule des mots. Nous avons dès lors le
choix de faire circuler notre pensée et notre conscience par des mots qui divisent, opposent, séparent,
comparent, catégorisent ou condamnent, ou par des mots qui rassemblent, proposent, réconcilient et
stimulent. Ainsi, en travaillant notre conscience et notre langage, nous pouvons les déparasiter de ce qui
brouille la communication et génère la violence quotidienne.
Les principes de la communication non violente ne sont donc pas neufs. Depuis des siècles, ils font
partie de la sagesse du monde, cette sagesse si peu mise en pratique, sans doute parce qu’elle semble
souvent peu pratique. Ce qui me paraît nouveau et dont j’ai l’occasion de vérifier chaque jour l’aspect
très pratique, c’est l’articulation du processus proposé par Marshall Rosenberg.
D’une part il y a l’articulation dans le langage des deux notions connues de communication et de non-
violence. Ces deux notions et les valeurs qu’elles portent, pour attirantes qu’elles soient, nous laissent
souvent un sentiment d’impuissance: est-il possible de toujours communiquer sans violence? Comment,
dans nos échanges, rendre concrètes, palpables et efficaces ces valeurs auxquelles tout le monde adhère
en pensée: le respect, la liberté, la bienveillance mutuelle, la responsabilité?
D’autre part il y a l’articulation dans notre conscience des éléments et des enjeux de la
communication. Par ce processus en quatre points, nous sommes invités à prendre conscience que nous
réagissons toujours à quelque chose, à une situation (c’est le point 1, l’Observation), que cette
observation suscite toujours en nous un sentiment (c’est le point 2), que ce sentiment correspond à un
besoin (point 3) qui nous invite à formuler une demande (point 4). Cette méthode est basée sur la
constatation que nous nous sentons mieux lorsque nous voyons clairement ce à quoi nous réagissons,
lorsque nous comprenons bien tant nos sentiments que nos besoins et lorsque nous parvenons à formuler
des demandes négociables en nous sentant en sécurité de pouvoir accueillir la réaction de l’autre, quelle
qu’elle soit. Cette méthode est également basée sur le constat que nous nous sentons mieux lorsque nous
voyons clairement ce à quoi l’autre se réfère ou réagit, lorsque nous comprenons bien ses sentiments et
besoins, et entendons une demande négociable qui nous laisse la liberté de ne pas être d’accord et de
chercher ensemble une solution qui satisfasse les besoins des deux parties, pas l’une au détriment de
l’autre, pas l’autre au détriment de l’une. Ainsi, au-delà d’une méthode de communication, la
communication non violente permet un art de vivre la relation dans le respect de soi, de l’autre et du
monde alentour.
À l’ère de l’informatique, de plus en plus de gens communiquent de plus en plus vite et de plus en
plus mal! De plus en plus de personnes souffrent de solitude, d’incompréhension, de la perte de repères et
du manque de sens. Les préoccupations d’organisation et de fonctionnement sont encore largement
prioritaires par rapport au souci de la qualité de nos relations. Il est urgent d’explorer d’autres façons
d’être en relation.
Nous sommes nombreux à nous sentir fatigués de notre incapacité à vraiment nous exprimer et à être
véritablement écoutés et compris. Même si, par nos moyens actuels, nous échangeons beaucoup
d’informations, nous sommes comme handicapés de l’expression et de l’écoute vraies. De l’impuissance
qui en résulte naissent beaucoup de peurs qui suscitent de vieux réflexes de repli: intégrismes,
nationalismes, racismes. Dans la conquête passionnante de la technologie, particulièrement des moyens
mondiaux de communication, et dans le contexte tout à fait neuf du tissage et du métissage des ethnies, des
races, des religions, des modes, des modèles politiques et économiques que ces moyens permettent, ne
 


	13. risquons-nous pas de  manquer secrètement de quelque chose d’intime et de vrai, si précieux que toute
autre quête risque bien de se révéler désespérée: la rencontre, la rencontre réelle d’être humain à être
humain, sans jeu, sans masque, qui ne soit pas parasitée par nos peurs, nos habitudes, nos clichés, qui ne
porte pas le poids de nos conditionnements et de nos vieux réflexes, et qui nous sorte de l’isolement de
nos combinés, de nos écrans et de nos images virtuelles?
Il semble qu’il y ait là un nouveau continent à conquérir, bien mal exploré jusqu’à ce jour, et qui fait
peur à beaucoup: la relation vraie entre personnes libres et responsables.
Si cette exploration fait peur, c’est que nous craignons souvent de nous perdre dans la relation. Nous
avons en effet appris à nous couper de nous pour être avec l’autre.
Je propose d’explorer une piste pour des relations vraies entre des êtres libres et responsables, piste
que j’évoquerai par cette double question qui m’apparaît régulièrement comme étant au cœur des
difficultés d’être de beaucoup d’entre nous: Comment être soi sans cesser d’être avec l’autre, comment
être avec l’autre sans cesser d’être soi?
En écrivant ce livre, j’ai eu régulièrement une préoccupation à l’esprit. Je sais que les livres
renseignent et peuvent contribuer à notre évolution. Toutefois, je sais aussi que la compréhension
intellectuelle ne saurait accomplir à elle seule la transformation du cœur. La transformation du cœur naît
de la compréhension émotionnelle, c’est-à-dire de l’expérience et de la pratique dans la durée. Ce livre
en est d’ailleurs un exemple: il se fonde essentiellement sur l’expérience et la pratique.
Depuis mon premier contact avec la communication non violente, j’ai tenu à en intégrer la
connaissance par la pratique, me méfiant précisément de cet aspect de la connaissance livresque qui nous
amène souvent à croire que nous avons tout compris – ce qui peut être vrai mentalement – alors que nous
n’avons rien intégré du tout, illusion qui nous permet d’éviter l’occasion de nous transformer vraiment et
durablement.
Cela explique notamment que je n’ai pas d’ouvrages de références à proposer en bibliographie, si ce
n’est le livre de Marshall Rosenberg, bien que je sache et me réjouisse que les notions que j’aborde et
qui ne sont pas nouvelles en soi sont explorées également par d’autres auteurs.
Ainsi, en mettant sur papier, dans des mots et des notions forcément figés, ce qui s’apprend en fait en
se vivant en ateliers ou en séminaires par l’expérience des jeux de rôles, les temps d’intégration, l’écoute
des émotions, les retours, les silences et la résonance du groupe, je prends le risque que le processus
paraisse gentiment utopique à certains. J’accueille ce risque parce qu’il s’agit d’un processus et non d’un
truc, c’est-à-dire qu’il s’agit d’un état de conscience à pratiquer comme on pratique une langue étrangère.
Et chacun sait que ce n’est pas en lisant une fois l’Assimil anglais de A à Z que l’on va disputer un
concours d’éloquence à Oxford ni même se hasarder dans une conversation de salon! On va d’abord aller
faire ses gammes modestement. Et puis, n’y a-t-il pas dans le mot utopie le goût de tendre vers un autre
lieu?
Ce livre s’adresse précisément aux personnes qui sont en route vers un autre lieu, un lieu de rencontre
vraie entre les êtres. Mon travail me permet de rencontrer tous les jours ces personnes dans les milieux
les plus divers: l’entreprise, l’assistance et l’éducation, dans les couples et les familles de tous les
milieux sociaux, dans le milieu hospitalier, parmi les jeunes en détresse ou les cadres supérieurs. Et je
constate tous les jours que ce lieu existe, si nous le voulons.
1. Marshall Rosenberg est docteur en psychologie clinique, homme de paix reconnu partout au monde, fondateur du Centre pour la
Communication non violente. Je recommande chaleureusement la lecture de son livre Nonviolent Communication. A Language of
Compassion, traduit en français sous le titre: Les mots sont des fenêtres ou des murs (Éditions Jouvence et Syros).
 


	14. CHAPITRE PREMIER
Pourquoi nous  sommes coupés de nous-même, de nos sentiments
ou de nos besoins
Notre monde intellectuel est fait de catégories,
il est bordé de frontières arbitraires et artificielles.
Il faut construire des ponts, mais pour cela il faut une connaissance,
une vision plus grande de l’homme et de sa destinée.
YEHUDI MENUHIN
 


	15. Préambule
Je n’ai pas  les mots pour dire ma solitude, ma tristesse ou ma colère.
Je n’ai pas les mots pour dire mon besoin d’échange, de compréhension, de reconnaissance.
Alors je critique, j’insulte ou je frappe.
Alors je me pique, je picole ou je déprime.
La violence, intériorisée ou extériorisée, résulte d’un manque de vocabulaire: elle est l’expression
d’une frustration qui n’a pas trouvé les mots pour se dire.
Et pour cause: nous n’avons jamais acquis le vocabulaire de notre vie intérieure. Nous n’avons pas
appris à décrire précisément ce que nous sentons ni quels sont nos besoins. Pourtant, depuis l’enfance,
nous avons appris beaucoup de mots: nous pouvons parler d’histoire, de géographie, de mathématiques,
de science ou de littérature, nous pouvons décrire une technique informatique ou sportive, discourir sur
l’économie ou le droit, mais les mots de la vie intérieure, quand les avons-nous appris? En grandissant,
nous nous sommes coupés de nos sentiments et de nos besoins pour tenter d’être à l’écoute de ceux de
papa et maman, des frères et sœurs, de l’instituteur, etc.: «Fais ce que maman te dit de faire…, Fais ce
que veut ton petit cousin qui vient jouer cet après-midi…, Fais ce qu’on attend de toi.»
Et nous nous sommes ainsi mis à l’écoute des sentiments et des besoins de tous – patron, client,
voisin, collègues de travail –, sauf des nôtres! Pour survivre et nous intégrer, nous avons cru devoir nous
couper de nous-même.
Un jour, cette coupure se paie! Timidité, dépression, doutes, hésitations à prendre une décision,
incapacité de faire des choix, difficulté à s’engager, perte du goût de vivre. Au secours! Nous tournons en
rond comme l’eau dans un lavabo qui se vide. L’engloutissement est proche. Nous attendons qu’on nous
repêche, qu’on nous donne des instructions et à la fois, nous ne pouvons plus entendre aucune
recommandation! Nous sommes saturés de «Il faut que tu…, Il est grand temps que tu…, Tu devrais…»
Nous avons fondamentalement besoin de nous trouver, nous, de nous ancrer solidement en nous-même,
de sentir de l’intérieur que c’est nous qui parlons, nous qui décidons et non plus nos habitudes, nos
conditionnements, nos peurs du regard de l’autre. Mais comment?
J’aime introduire le processus que je préconise en présentant un petit bonhomme qui est le fruit du
travail et de l’imagination d’Hélène Domergue, formatrice en communication non violente à Genève.
 


	16. Mental
Sentiments
Besoins
(ou Valeurs)
Demande
(ou Action  concrète et négociable)
 


	17. Mental
Jugements, étiquettes...
Préjugés, a  priori...
Système binaire
Langage déresponsabilisant
1. L’espace mental
La tête symbolise l’espace mental. C’est lui qui a bénéficié de l’essentiel de toute l’éducation que nous
avons reçue. C’est lui que nous avons musclé, discipliné, affiné pour être efficace, productif, rapide.
Notre cœur, lui, notre vie affective, notre vie intérieure, n’a pas reçu toute cette attention. Nous avons en
effet appris à être sages et raisonnables, à prendre de bonnes décisions bien réfléchies, à analyser,
catégoriser et étiqueter toute chose et à les ranger dans des tiroirs bien distincts. Nous sommes devenus
maîtres en logique et en raisonnement, et depuis l’enfance, c’est notre compréhension intellectuelle des
choses qui a été stimulée, exercée, affinée et nuancée. Notre compréhension émotionnelle, elle, n’a été
que peu ou pas encouragée, quand elle n’a pas été ouvertement découragée.
À présent, dans mon travail, j’observe quatre caractéristiques de ce fonctionnement mental qui sont
souvent la cause de la violence que nous nous faisons à nous-même ou que nous imposons aux autres.
Jugements, étiquettes et catégories
Nous jugeons; nous jugeons l’autre ou une situation en fonction du peu que nous en avons vu et nous
prenons le peu que nous en avons vu pour toute la réalité. Par exemple, nous voyons dans la rue un garçon
aux cheveux orange taillés en crête et qui porte des piercings dans le visage. «Oh! un punk, encore un de
ces révoltés, un marginal qui parasite la société.» En un éclair, nous avons jugé. Plus vite que notre
ombre. Nous ne savons rien de cette personne, qui est peut-être engagée avec passion dans un mouvement
de jeunesse, une équipe de théâtre ou la recherche informatique et contribue ainsi de tout son talent et de
tout son cœur au mouvement du monde. Mais comme quelque chose dans son aspect, dans sa différence,
suscite en nous de la peur, de la méfiance et des besoins que nous ne savons pas décoder (besoin
d’accueillir la différence, besoin d’intégration, besoin d’être assuré que la différence n’entraîne pas la
rupture), nous le jugeons. V
oyez comme notre jugement fait violence à la beauté, la générosité, la richesse
qu’il y a certainement dans cette personne et que nous n’avons pas vue.
Autre exemple. Nous voyons passer une dame élégante en manteau de fourrure dans une grosse
voiture. «Quelle bourgeoise! Encore une qui ne songe à rien d’autre qu’à faire étalage de sa richesse!»
Nous jugeons encore, prenant le peu que nous avons vu de l’autre pour toute sa réalité. Nous
l’enfermons dans un petit tiroir, nous l’emballons sous cellophane. De nouveau, nous faisons violence à
toute la beauté de cette personne que nous n’avons pas aperçue parce qu’elle est intérieure. Cette
personne est peut-être très généreuse de son temps et de son argent, si elle en a, engagée dans l’entraide et
le soutien, nous n’en savons rien. Encore une fois, un aspect de sa personne éveille en nous peur,
 


	18. méfiance, colère ou  tristesse et des besoins que nous ne savons pas décoder (besoin d’échange, besoin de
partage, besoin que les êtres humains contribuent activement au bien-être commun), alors nous jugeons,
nous coinçons l’autre dans une catégorie, nous l’enfermons dans un tiroir.
Nous prenons la partie émergée de l’iceberg pour tout l’iceberg, alors que chacun sait que quatre-
vingt-dix pour cent de l’iceberg se trouve sous le niveau de la mer, hors de la vue. Rappelons-nous: «On
ne voit bien qu’avec le cœur, l’essentiel est invisible pour les yeux», écrivait Saint-Exupéry. Regardons-
nous vraiment l’autre avec le cœur?
Préjugés, a priori, croyances toutes faites et automatismes
Nous avons appris à fonctionner par habitude, à intégrer des automatismes de pensée, des a priori, des
préjugés, à vivre dans un univers de concepts et d’idées, et à fabriquer ou à propager des croyances qui
ne sont pas vérifiées — par exemple: «Les hommes sont des machos. Les femmes ne savent pas conduire.
Les fonctionnaires sont tous des fainéants. Les politiciens sont tous corrompus. Il faut se battre dans la
vie. Il y a des choses qu’il faut faire, qu’on le veuille ou non. On a toujours fait comme cela. Une bonne
mère, un bon époux, un bon fils, se doit de… Ma femme ne pourrait jamais supporter que je lui parle
comme cela. Dans cette famille, on ne peut certainement pas aborder ce sujet. Mon père est quelqu’un
qui…» Ce sont des expressions qui sont essentiellement le reflet de nos peurs. Ce faisant, nous nous
enfermons et enfermons les autres dans une croyance, une habitude, un concept.
De nouveau, nous faisons violence aux hommes qui sont tout sauf des machos, qui se sont ouverts à
leur sensibilité, à leur délicatesse, à la féminité qui est en eux. Nous faisons violence aux femmes qui
conduisent beaucoup mieux que la plupart des hommes, avec à la fois plus de respect pour les autres
automobilistes et plus d’efficacité dans la circulation. Nous faisons violence aux fonctionnaires qui se
donnent avec générosité et enthousiasme dans leur travail. Nous faisons violence aux politiciens qui
exercent leurs fonctions avec loyauté et intégrité, et dans le sens du bien commun. Nous nous faisons
violence pour toutes ces choses que nous n’osons pas dire ou faire alors qu’elles nous importent
vraiment, ou pour toutes celles que nous «croyons devoir» faire sans prendre le temps de vérifier si elles
sont effectivement prioritaires et si nous ne pourrions pas plutôt prendre soin des besoins réels des
personnes concernées (ceux des autres ou les nôtres) autrement.
Le système binaire ou la dualité
Enfin, nous avons pris l’habitude sécurisante de tout formuler en noir et blanc, en positif et négatif. Une
porte doit être ouverte ou fermée, c’est juste ou ce n’est pas juste, on a tort ou raison, ça se fait ou ça ne
se fait pas, c’est à la mode ou c’est dépassé, il est super chouette ou il est complètement nul. Avec des
variantes subtiles: on est intellectuel ou manuel, mathématicien ou artiste, père de famille responsable ou
individu fantaisiste, voyageur ou casanier, poète ou ingénieur, homo ou hétéro, branché ou ringard. C’est
le piège de la dualité, le système binaire.
Comme si nous ne pouvions pas être à la fois un intellectuel brillant et un manuel efficace, un
mathématicien rigoureux et un artiste fantasque, un être responsable et plein de fantaisie, un poète délicat
et un ingénieur sérieux. Comme si nous ne pouvions pas nous aimer au-delà de la dualité sexuelle, être
très classique dans certains domaines et très innovateur dans d’autres.
Comme si la réalité n’était pas toujours infiniment plus riche et colorée que nos pauvres petites
catégories, que ces pauvres petits tiroirs dans lesquels nous essayons de la coincer parce que sa
mouvance, sa diversité et sa vitalité chatoyante nous déconcertent et nous font peur, et que nous préférons,
pour nous rassurer, tout enfermer dans des potiquets d’apothicaire bien étiquetés sur l’étagère de notre
intellect!
 


	19. Nous pratiquons cette  logique d’exclusion et de division basée sur «ou» ou sur «soit». Nous jouons à
«Qui a tort, qui a raison?», jeu tragique qui stigmatise tout ce qui nous divise plutôt que de valoriser tout
ce qui nous rassemble. Nous verrons plus loin combien nous nous laissons piéger par ce système binaire
et quelle violence il exerce sur nous-même et sur les autres. L’exemple le plus récurrent est celui-ci: soit
nous prenons soin des autres, soit nous prenons soin de nous-même, avec la conséquence que soit nous
nous coupons de nous-même, soit nous nous coupons des autres. Comme si nous ne pouvions pas à la fois
prendre soin des autres et prendre soin de nous-même, être proches des autres sans cesser d’être proches
de nous-même.
Le langage déresponsabilisant
Nous utilisons un langage qui nous déresponsabilise de ce que nous vivons ou de ce que nous faisons.
D’abord, nous avons appris à reporter sur les autres ou sur un facteur extérieur à nous la responsabilité
de nos sentiments. «Je suis en colère parce que tu…» (le «tu qui tue» évoqué par Jacques Salomé). «Je
suis triste parce que mes parents…, Je suis déprimé parce que le monde, la pollution, la couche
d’ozone…» Nous ne prenons aucunement la responsabilité de ce que nous ressentons. Au contraire, nous
trouvons un bouc émissaire, nous coupons une tête, nous nous déchargeons de notre mal-être sur l’autre
qui sert de paratonnerre à nos frustrations! Ensuite nous avons également appris à ne pas nous tenir
responsables de nos actes. «C’est le règlement…, Ce sont les ordres…, La tradition veut que…, Je n’ai
pas pu faire autrement…, Il faut que…, Tu dois…, J’ai pas le choix…, Il est temps…, C’est (pas) normal
que…»
Nous verrons combien ce langage nous déconnecte de nous-même et des autres, et nous asservit
d’autant plus subtilement qu’il paraît être un langage responsable.
 


	20. 2. Les sentiments
Dans  ce fonctionnement traditionnel qui privilégie le processus mental, nous sommes coupés de nos
sentiments et de nos émotions comme par une dalle de béton.
Peut-être vous reconnaîtrez-vous un peu dans ce qui suit. Personnellement, j’ai appris à être un petit
garçon sage et raisonnable, et à être toujours à l’écoute des autres. Parler de soi ou de ses émotions vis-à-
vis de soi-même n’était pas bien perçu quand j’étais enfant. On pouvait avec émotion décrire une peinture
ou un jardin, parler d’une musique, d’un livre ou d’un paysage, mais parler de soi, a fortiori avec
émotion, était suspecté d’égocentrisme, de narcissisme, de nombrilisme. «Ce n’est pas bien de s’occuper
de soi, il faut s’occuper des autres», me disait-on.
Si un jour j’étais très en colère et que je l’exprimais, j’ai pu entendre quelque chose comme: «Ce
n’est pas bien d’être en colère. Un petit garçon sage ne se met pas en colère. Va dans ta chambre et tu
reviendras quand tu auras réfléchi.» Bon, retour à la raison.
J’allais réfléchir avec ma tête qui avait tôt fait de me juger coupable. Alors, je me coupais de mon
cœur en mettant ma colère dans ma poche et je redescendais racheter l’intégration familiale en affichant
un faux sourire. Si un autre jour j’étais triste et ne savais que faire de mes larmes, secoué tout à coup par
une de ces lourdes peines qui peuvent s’abattre sur vous sans que vous compreniez pourquoi, et que
j’avais juste besoin d’être rassuré et consolé, j’ai pu entendre: «Ce n’est pas bien d’être triste, avec tout
ce qu’on fait pour vous! Et puis il y en a qui sont bien plus malheureux. Va dans ta chambre, tu reviendras
quand tu auras réfléchi.» Renvoyé à nouveau!
Je remontais dans ma chambre et le processus rationnel reprenait le dessus: «C’est vrai, j’ai pas le
droit d’être triste, j’ai un papa, une maman, des frères et sœurs, des livres pour aller à l’école et des
jouets, une maison et à manger, de quoi je me plains? C’est quoi, cette tristesse? Je suis un égoïste et un
nul!» De nouveau, je me condamnais, me culpabilisais, me recoupais de mon cœur. La tristesse allait
joindre la colère dans ma poche et je redescendais racheter ma place au sein de la famille avec un faux
sourire. V
ous voyez qu’on apprend tôt à être gentil plutôt qu’à être vrai.
Enfin, un autre jour que j’étais tout joyeux, que j’explosais de bonheur et que je l’exprimais en
courant partout et en mettant la musique à fond ou en racontant toute ma joie, j’ai pu entendre cette phrase:
«Ne te réjouis pas trop parce que la vie n’est pas si drôle!» Alors là, c’est l’hallali! Même la joie n’est
pas bienvenue dans le monde des adultes! Qu’est-ce que je fais alors, moi, gamin de dix ans? J’encode
sur mon disque dur intérieur les deux messages suivants.
 


	21. Être adulte, c’est  se couper le plus possible de ses émotions et ne s’en préoccuper que pour faire
joli dans une conversation de salon, sans déranger personne, une fois de temps en temps.
Pour être aimé et avoir ma place dans ce monde, je dois faire non pas ce que je sens ni ce que je
voudrais, mais ce que les autres veulent. Être vraiment moi-même, c’est risquer de perdre l’amour
des autres.
De cet encodage résultent quelques conditionnements que nous verrons au chapitre 5.
Oui mais, direz-vous, est-ce bien nécessaire d’accueillir toutes ces émotions? Ne risquons-nous pas
d’être manipulés par nos émotions? Sans doute pensez-vous à certaines personnes qui sont en colère
depuis cinquante ans et qui tournent et retournent dans leur colère sans faire un pas de plus. Ou à d’autres
qui sont tristes ou nostalgiques et ressassent sans cesse leur morosité sans pouvoir s’en défaire. À
d’autres encore que tout rebelle et qui promènent leur révolte partout sans trouver d’apaisement.
Effectivement, tourner dans son sentiment comme un poisson rouge dans son bocal n’entraîne aucune
évolution et ne fait que donner la nausée.
Nos émotions sont comme des vagues de sentiments multiples, agréables ou désagréables, qu’il est
intéressant de pouvoir identifier et différencier. L’intérêt d’identifier notre sentiment, c’est qu’il nous
renseigne sur nous-même en nous invitant à identifier nos besoins. Le sentiment fonctionne comme un
signal clignotant sur un tableau de bord: il nous indique qu’une fonction est ou n’est pas remplie, qu’un
besoin est ou n’est pas satisfait.
Étant bien souvent coupés de nos sentiments, nous ne possédons que quelques mots pour les décrire:
d’un côté nous pouvons nous sentir bien, heureux, soulagés, détendus, et de l’autre, nous pouvons avoir
peur, nous sentir moches, déçus, tristes, en colère. Nous avons bien peu de mots pour nous décrire et
malgré tout, nous fonctionnons avec cela. Dans les formations à la communication non violente, une liste
de plus de deux cent cinquante sentiments est distribuée aux participants pour leur permettre d’étoffer leur
vocabulaire et donc d’élargir la conscience qu’ils ont de ce qu’ils éprouvent. Cette liste ne tire pas ses
mots de l’encyclopédie mais d’un vocabulaire de mots courants comme nous pouvons en lire dans les
journaux et en entendre à la télévision. Toutefois, une pudeur et une réserve transmises de génération en
génération nous empêchent de les utiliser pour parler de nous-même.
Développer notre vocabulaire pour élargir
notre conscience de ce que nous vivons.
Tout notre apprentissage, depuis l’enfance, consiste à développer notre conscience dans des matières
ou des champs qui nous sont extérieurs: à l’école nous apprenons l’histoire, la géographie, les
mathématiques et plus tard nous pouvons étudier la plomberie, l’électricité, l’informatique ou la
médecine. Nous développons notre vocabulaire dans toutes sortes de matières et nous acquérons ainsi une
certaine maîtrise, une certaine aisance pour traiter de ces matières.
L’acquisition du vocabulaire va de pair avec le développement de la conscience: c’est parce que nous
avons appris à nommer des éléments et à les différencier que nous pouvons comprendre leur interaction et
modifier celle-ci au besoin. Personnellement, je ne comprends pas grand-chose à la plomberie et lorsque
mon chauffe-eau ne s’enclenche plus, je vais appeler le plombier en lui disant qu’il y a un problème. Mon
niveau de conscience des éléments en jeu et ma capacité d’agir sur eux tendent vers zéro. Le plombier,
lui, va identifier ce qui est en jeu et l’exprimer en termes concrets: «C’est votre brûleur qui est
défectueux» ou «Le circuit est entartré, l’injecteur du gaz est vétuste». Le plombier détient ainsi un
pouvoir d’action, en ce cas un pouvoir de réparation.
 


	22. Autrefois, lorsque j’exerçais  comme avocat et recevais en consultation des personnes parfois
complètement embrouillées, confuses et impuissantes devant leurs difficultés juridiques, j’ai connu le
plaisir de différencier les enjeux, de discerner leurs interactions, de définir des priorités et d’être ainsi
en position de pouvoir proposer une action. Le pouvoir d’action est donc lié à la conscience et à la
faculté de nommer et de différencier des éléments. Chacun de nous a ainsi appris à disposer d’un certain
pouvoir d’action dans des domaines qui lui sont extérieurs.
Toutefois, à quel moment dans notre éducation avons-nous appris à nommer les enjeux de notre vie
intérieure, à quel moment avons-nous appris à discerner ce qui se passe en nous, à différencier nos
sentiments et à les distinguer de nos besoins fondamentaux, à nommer nos besoins et à formuler
simplement et souplement des demandes concrètes et négociables qui tiennent compte des besoins des
autres? Combien de fois nous sentons-nous impuissants et révoltés de l’impuissance que nous éprouvons
par rapport à une colère, une tristesse, une nostalgie qui nous habite tout entiers, nous empoisonne comme
un venin sans que nous puissions réagir? Au malaise et au sentiment de colère, de tristesse ou de
nostalgie, s’ajoute alors l’inconfort de l’impuissance: «Non seulement je suis malheureux ou en colère,
mais je ne sais pas quoi faire pour en sortir.»
Alors souvent, «pour en sortir», nous n’avons d’autre recours que nous retourner contre quelqu’un:
papa, maman, l’école, les copains, les copines, puis les collègues, les clients, le métier, l’État, la
pollution, la crise. N’ayant pas de compréhension ni donc de maîtrise de notre vie intérieure, nous
trouvons un responsable à l’extérieur qui sert de bouc émissaire à notre peine. «Je suis en colère parce
que tu…, Je suis triste parce que vous…, Je suis révolté parce que le monde…»
Nous exportons notre difficulté, nous nous en déchargeons sur l’autre, ne sachant la traiter par nous-
même. Il s’agit donc de nommer pour pouvoir traiter et pour y parvenir, développer le vocabulaire des
sentiments et des besoins de manière à être à l’aise avec cette matière, d’en acquérir petit à petit la
maîtrise. La maîtrise n’est pas l’étouffement, c’est la conduite.
Le sentiment fonctionne donc comme un signal lumineux sur un tableau de bord, il nous renseigne sur
le besoin: un sentiment agréable à vivre indique que le besoin est comblé, un sentiment désagréable à
vivre indique qu’il ne l’est pas. Il est donc précieux de connaître cette distinction clé afin d’identifier
ce dont j’ai besoin. Car plutôt que de me plaindre de ce que je ne veux plus et d’en faire souvent part à
une personne incompétente pour m’aider, je vais pouvoir clarifier ce que je veux (mon besoin plutôt
que mon manque) et en faire part à la personne compétente pour m’aider, cette personne étant le plus
souvent moi-même!
Le sentiment fonctionne comme un signal lumineux
sur un tableau de bord, il nous indique qu’une fonction
intérieure est ou n’est pas remplie.
V
oici un exemple que je propose en conférence. Si je roule en voiture sur une route de campagne, je
peux me trouver dans les trois situations suivantes.
1. Je roule dans une vieille voiture sans tableau de bord, genre Ford modèle T des années 1900. Je roule
confiant, consommant toute ma réserve, sans prendre aucun souci de mon besoin d’essence (puisqu’aucun
signal ne le porte à ma conscience) et tôt ou tard je tombe en panne d’essence en rase campagne. Pas de
signal, pas de prise de conscience du besoin, pas de pouvoir d’action.
2. Hypothèse la plus classique. Je roule dans une voiture actuelle qui dispose d’un tableau de bord
 


	23. complet. À un  moment, ma jauge à essence m’indique que je suis sur la réserve. Aussitôt je rouspète:
«Qui a oublié de mettre de l’essence dans cette voiture? C’est incroyable, c’est toujours sur moi que cela
retombe! Il n’y en a pas un dans cette famille pour penser à faire le plein.» Je me plains et me plains, tant
et si bien qu’absorbé par ma plainte, je ne vois pas toutes les stations d’essence que je croise sur ma
route, à distance régulière, et tôt ou tard je tombe en panne en rase campagne. Il y avait bien un signal,
j’ai pris conscience du besoin, mais je n’ai entrepris aucune action pour me dépanner. J’ai mis toute mon
énergie à me plaindre et à chercher un coupable ou quelqu’un sur qui reporter ma frustration.
3. Hypothèse à laquelle la communication non violente nous invite. Je roule encore dans une voiture
actuelle qui dispose d’un tableau de bord complet. Ma jauge à essence m’indique que je suis sur la
réserve. J’identifie mon besoin: «Tiens, je vais avoir besoin d’essence. Je ne vois pas de station dans
l’immédiat. Que puis-je faire?»
J’entreprends alors une action concrète et positive. Je vais être attentif à la prochaine station que je
croiserai, m’y rendre et prendre soin de mon besoin. Je me dépanne moi-même. Étant conscient du besoin
que j’ai nommé, je m’éveille à la possibilité d’une solution. La solution n’est pas là tout de suite, mais
comme j’ai pris conscience du besoin, j’ai infiniment plus de chances de trouver une solution que si,
comme dans le premier cas, je n’en ai pas pris conscience.
Si je me suis dépanné moi-même en faisant le plein d’essence, je ne vais pas renoncer pour autant à
mon besoin de considération ou de respect. De retour à la maison, je pourrai dire à mon conjoint ou à mes
enfants: «Je suis fâché d’avoir dû faire le plein après que vous avez utilisé la voiture (Sentiment). J’ai
besoin de considération pour mon temps et de respect pour vous avoir prêté l’automobile que vous
utilisez (Besoin). Seriez-vous d’accord, à l’avenir, pour remettre vous-mêmes de l’essence dans la
voiture (Demande)?»
Si nous sommes souvent coupés de nos sentiments par éducation ou par habitude, nous le sommes
encore plus de nos besoins.
 


	24. 3. Les besoins
Si  nous sommes déjà largement coupés de nos sentiments, nous le sommes presque tout à fait de nos
besoins.
Nous avons parfois l’impression qu’une dalle de béton nous coupe de nos besoins. Nous avons plus
appris à tenter de comprendre et de satisfaire les besoins des autres qu’à tenter de nous mettre à l’écoute
des nôtres. S’écouter a été longtemps synonyme de péché mortel, en tout cas d’égocentrisme ou de
nombrilisme: «Ce n’est pas bien de s’écouter comme cela. Oh! c’est encore une personne qui s’écoute.»
L’idée même que l’on puisse «avoir des besoins» est encore souvent perçue comme infamante.
Il est vrai que le mot besoin est souvent mal compris. Il ne s’agit pas ici d’une envie du moment,
d’une pulsion passagère, d’un désir capricieux. Il s’agit de nos besoins de base, ceux qui sont essentiels à
notre maintien en vie, ceux que nous devons satisfaire pour trouver un équilibre satisfaisant, ceux qui
touchent à nos valeurs humaines les plus répandues: identité, respect, compréhension, responsabilité,
liberté, entraide. En avançant dans ma pratique, je vois de plus en plus combien le fait de mieux
comprendre nos besoins nous permet de mieux comprendre nos valeurs. J’approfondirai ce point plus
loin.
Dans un atelier que je donnais, une mère expliquait avec dépit qu’elle n’arrivait pas à comprendre ses
enfants. C’était toujours la guerre avec eux et elle se disait épuisée de «devoir leur imposer mille choses
qu’ils semblaient ne pas comprendre ou qui leur donnaient l’envie de faire exactement le contraire». Au
moment où je lui demandai si elle pouvait identifier ses besoins par rapport à cette situation, elle explosa,
et dit:
«Mais on n’est pas sur terre pour s’occuper de ses besoins! Si tout le monde écoutait ses besoins, ce
serait la guerre partout. Ce que vous proposez est d’un égoïsme épouvantable!
— Est-ce que vous êtes en colère (Sentiment) parce que vous souhaiteriez que les êtres humains
puissent être attentifs et à l’écoute des uns et des autres (Besoin) afin de pouvoir trouver ensemble des
solutions satisfaisantes à leurs besoins?
 


	25. — Oui.
— Est-ce  que votre souhait (Besoin) est donc la compréhension et l’harmonie entre les êtres humains?
— Mais oui.
— Et bien, vous voyez, j’ai peine à croire que vous puissiez être adéquatement à l’écoute des besoins
de vos enfants si vous ne commencez pas par être adéquatement à l’écoute des vôtres. J’ai peine à croire
que vous puissiez les comprendre dans leur diversité et leurs contradictions si vous ne prenez pas le
temps de vous comprendre et de vous aimer dans votre multiplicité et vos contradictions. Comment vous
sentez-vous quand je vous dis cela?»
Elle reste interdite et silencieuse, au bord des larmes. Puis c’est comme si un lent déclic se faisait
dans son cœur. Le groupe l’accompagne en silence, dans une profonde empathie. Elle constate alors, dans
un grand rire: «C’est incroyable, je prends conscience que je n’ai jamais appris à m’écouter. Donc je ne
les écoute pas, je leur impose mes règles! Évidemment qu’ils se rebellent, je me rebellais aussi à leur
âge!»
Pouvons-nous être vraiment et adéquatement à l’écoute des autres sans être vraiment et adéquatement
à l’écoute de nous-même? Pouvons-nous être disponibles et bienveillants vis-à-vis des autres, sans l’être
vis-à-vis de nous? Pouvons-nous aimer l’autre dans ses différences et ses contradictions sans d’abord
nous aimer profondément avec les nôtres?
Si nous nous coupons de nos besoins, quelqu’un
en payera le prix, nous-même ou l’autre.
La coupure par rapport à nos besoins se paye de différentes façons. En voici les conséquences les
plus fréquentes.
Nous avons de la peine à faire des choix qui nous engagent personnellement. Dans les affaires, au
travail, ça va bien. Mais dans notre vie affective, intime, dans les choix plus personnels, quelle
difficulté! Nous dansons d’un pied sur l’autre, ne sachant que choisir, espérant finalement que les
événements ou les gens décident pour nous. Ou alors nous nous imposons un choix (c’est plus
raisonnable, c’est plus sage) impuissants que nous sommes à écouter et à comprendre notre élan
profond.
Nous sommes des accros du regard de l’autre. Incapables d’identifier nos vrais besoins, ceux qui
nous appartiennent personnellement, nous allons souvent dépendre de l’avis des autres. «Qu’est-ce
que tu en penses, que ferais-tu à ma place?» Ou, pire, nous nous coulons dans le moule de leurs
attentes telles que nous nous les imaginons, sans les vérifier et en nous adaptant et nous suradaptant à
elles. «Qu’est-ce qu’ils vont penser de moi…, Il faut absolument que je fasse ceci ou cela…, Je dois
adopter tel comportement sinon…» Nous nous épuisons à cet exercice de dépendance à la
reconnaissance des autres et à l’extrême, nous devenons la girouette d’une mode, d’un courant (tout
le monde fait comme cela, je fais comme tout le monde), nous sommes le jouet de dépendances
diverses (argent, pouvoir, sexe, télé, jeux, alcool, médicaments, drogues et aujourd’hui Internet) ou
d’instructions formelles (je me soumets à l’autorité d’une entreprise exigeante, d’un mouvement
politique dirigiste ou à celle d’une secte).
J’ai personnellement rencontré beaucoup de personnes souffrant consciemment ou inconsciemment
de dépendances reconnues comme telles. À mon sens, la plus répandue et la moins reconnue est
celle qui nous tient accrochés au regard de l’autre. Nous ne connaissons pas nos besoins, et pour
cause, puisque nous n’avons pas appris à les reconnaître. Nous attendons donc qu’«on» (la drogue,
 


	26. l’alcool, les gens)  nous les dicte. Nous sommes dépossédés de nous-même.
Puisque nous avons appris à satisfaire les besoins des autres, à être le bon fils (ou la bonne fille)
poli, gentil et courtois; le «bon gars», comme le nomme Guy Corneau2
, à l’écoute de tous sauf de soi-
même, si un jour, malgré tout, nous constatons confusément que nos besoins ne sont pas satisfaits,
c’est forcément qu’il y a un coupable, quelqu’un qui ne s’est pas occupé de nous. Nous entrons alors
dans le processus de violence par agression ou projection évoqué précédemment, c’est-à-dire un
processus qui fait une large place à la critique, au jugement, à l’insulte et au reproche. «Je suis
malheureux parce que mes parents…, Je suis triste parce que mon conjoint…, Je suis découragé
parce que mon patron…, Je suis déprimé parce que la crise, la pollution…»
Le plus souvent, nous avons à ce point eu l’expérience de nous sentir soumis aux besoins des autres
ou nous avons à ce point peur de ne pas être en mesure de faire valoir nos propres besoins que nous
les imposons aux autres de façon autoritaire et sans appel. «Avec moi, c’est comme ça et pas
autrement. Et maintenant va ranger ta chambre et tout de suite!» Nous entrons alors dans un
processus de violence par autorité.
Nous sommes épuisés d’essayer de faire valoir nos besoins sans aucun succès. Finalement, nous
renonçons. «J’écrase! Je démissionne de moi-même. Je m’enferme ou je m’enfuis.» Dans ce cas,
nous nous faisons violence à nous-même.
Oui, me direz-vous, mais à quoi bon connaître ses besoins si c’est pour vivre dans une constante
frustration? Et sans doute pensez-vous à telle personne qui a bien identifié son besoin
d’appartenance ou de reconnaissance et qui passe sa vie à quêter appartenance ou reconnaissance à
gauche et à droite, de réunions en vernissages, de clubs de sport en activités humanitaires,
insatiablement. Ou à telle autre qui crève du besoin d’avoir sa place, de trouver son identité et sa
solidité intérieure et qui s’agite dans tous les sens, court les ateliers et les thérapies, sans trouver de
repos.
Nous verrons au chapitre qui suit comment le seul fait d’identifier notre besoin sans même qu’il soit
satisfait apporte déjà un soulagement et un bien-être surprenant. En effet, lorsque nous souffrons, la
première des souffrances est de ne pas savoir de quoi nous souffrons. Si nous pouvons identifier la cause
intérieure de notre mal-être, nous sortons de la confusion. Ainsi, si vous ne vous sentez pas bien
physiquement, si vous avez des douleurs suspectes au ventre, à la tête ou au dos, vous vous affolez:
«Qu’est-ce qui se passe? C’est peut-être un cancer, une tumeur…» Si vous voyez votre médecin et qu’il
identifie la cause en vous signalant que vous faites une indigestion, que votre foie est engorgé ou que vous
vous êtes luxé le dos, vous ne cessez pas d’avoir mal. Mais vous êtes rassuré de savoir ce qui se passe,
vous sortez de la confusion. Il en va de même du besoin: l’identifier permet de sortir de la confusion qui
ajoute au mal-être.
Ensuite, et c’est surtout en cela que réside l’intérêt d’identifier le besoin, tant que nous ne connaissons
pas notre besoin, nous ne savons pas comment le satisfaire. Nous attendons alors souvent que les autres
(parents, conjoint, enfant) viennent satisfaire nos besoins spontanément, en devinant ce qui nous ferait
plaisir, alors même que nous aurions bien de la peine à nommer nous-même notre besoin.
V
oici deux exemples de couples qui viennent en consultation en raison de difficultés dans leur
relation.
Remarque sur les exemples cités
1. Les exemples vécus cités dans ce livre sont volontairement raccourcis pour éviter une longue et
minutieuse relation des échanges. Si j’ai tenté de conserver l’essentiel de l’interaction, bien entendu, la
plupart de ces échanges ont pris bien plus de temps qu’il n’apparaît ici. Le temps accordé aux silences et
 


	27. à l’intériorité n’est  pas rendu dans le texte alors qu’il est une part fondamentale du travail.
2. Le ton ou le vocabulaire pourra paraître naïf. Je l’utilise souvent volontairement dans mes entretiens
afin d’aller à l’essentiel en évitant autant que possible que des considérations mentales ou une
compréhension intellectuelle des enjeux viennent parasiter l’écoute et l’éveil intérieur.
Dans un climat d’écoute et de profond respect mutuel, les mots et le ton les plus simples ont souvent
la portée la plus juste. J’observe que le dépouillement facilite l’acuité de la conscience, car l’attention,
étant peu ou pas du tout sollicitée par la compréhension intellectuelle, est toute disponible pour la
connaissance émotionnelle.
3. Les noms des personnes sont changés et parfois les rôles ont été intervertis pour respecter la
confidentialité des situations.
Dans le premier exemple, Madame se plaint de l’incompréhension de Monsieur.
«Il ne comprend pas mes besoins.
— Pourriez-vous, lui dis-je, m’indiquer un besoin à vous que vous souhaiteriez qu’il comprenne.
— Ah non! C’est mon mari quand même, c’est à lui à comprendre mes besoins!
— V
ous voulez dire que vous attendez de lui qu’il devine vos besoins alors même que vous avez de la
peine à les définir.
— Exactement.
— Et vous jouez depuis longtemps à cette devinette?
— Cela fait trente ans qu’on est mariés.
— V
ous devez vous sentir épuisée.
— (Elle fond en larmes.) Oh oui! je suis à bout.
— V
ous êtes épuisée parce que vous auriez besoin de compréhension et de soutien de sa part et que
c’est ce que vous attendez depuis longtemps.
— C’est exactement cela.
— Et bien, je crains que vous n’attendiez encore longtemps si vous ne prenez pas soin de clarifier
vous-même vos besoins et de les lui exprimer.»
Puis, après un long silence plein de larmes, elle dit: «V
ous avez raison, c’est moi qui suis dans la
confusion. V
ous comprenez, dans ma famille on n’avait pas le droit d’avoir des besoins. Je ne connais
donc pas mes besoins et, évidemment, je lui reproche toujours d’être à côté de la plaque sans arriver à lui
indiquer ce que je veux vraiment. Alors qu’au fond je suis convaincue qu’il fait de son mieux. Et il se
fâche, évidemment, et moi je boude. C’est l’enfer!»
Avec ce couple, nous avons donc fait un long travail de compréhension et de clarification des besoins
de chacun. Une personne qui a toujours attendu que les autres s’occupent d’elle sans se prendre en main,
parvient difficilement à accepter de s’assumer et la démarche peut être douloureuse. Pourtant, ce n’est
qu’au prix de ce travail sur la relation à soi-même que la relation à l’autre peut s’améliorer.
Dans le deuxième exemple, c’est Monsieur qui se plaint.
«Ma femme ne me donne aucune reconnaissance!
— V
ous êtes fâché parce que vous avez besoin de reconnaissance de sa part.
— Exactement.
— Pourriez-vous m’indiquer ce que vous aimeriez qu’elle dise ou fasse pour vous donner la
reconnaissance que vous attendez.
— Je ne sais pas.
— Eh bien, elle non plus! V
oyez. V
ous attendez désespérément, semble-t-il, qu’elle vous donne de la
reconnaissance sans lui indiquer comment vous voyez concrètement cette marque de reconnaissance. Ce
doit être épuisant pour elle de sentir qu’il y a de votre part une demande de reconnaissance qu’elle
 


	28. perçoit sans doute  comme insatiable et devant laquelle elle se sent impuissante. Je suppose que plus vous
lui demandez de la reconnaissance sans lui indiquer comment faire, plus elle s’enfuit.
— C’est exactement cela!
— Alors je suppose que vous êtes fatigué de cette quête éperdue.
— Épuisé.
— Épuisé parce que vous avez besoin de partage et de vous sentir proche d’elle.
— Oui.
— Alors je vous propose de lui indiquer comment et sur quoi vous aimeriez avoir de la
reconnaissance, concrètement.»
Avec ce couple, nous avons travaillé, non plus le besoin, mais la demande concrète. Cet homme se
sentait blessé parce qu’il ne recevait pas l’approbation et la reconnaissance qu’il voulait pour les efforts
qu’il avait fournis pendant de nombreuses années afin d’assurer la sécurité financière du ménage, en dépit
de circonstances matérielles et professionnelles éprouvantes. Il restait dans la plainte vis-à-vis de sa
femme: «Tu ne mesures pas tous les efforts que j’ai faits, tu n’as aucune idée de la peine que cela m’a
coûtée.» Elle, elle se refermait à chaque reproche, incapable de le joindre derrière tant d’amertume.
Finalement, je lui ai proposé la demande suivante.
«Est-ce que vous aimeriez savoir si votre femme a mesuré les efforts que vous avez faits et si elle
apprécie cet engagement profond de votre part?
— Oui, c’est exactement ce que j’aimerais lui demander.
— Eh bien, Madame, vous entendez que votre mari a besoin de reconnaissance pour ses efforts. Plus
concrètement, il voudrait savoir si vous avez conscience de ces efforts et si vous les appréciez.
— Évidemment que j’en ai conscience et que je les apprécie. Je ne sais plus comment le lui dire, je
crains qu’il n’entende pas et à la longue c’est vrai, je ne réponds plus ou je m’enfuis en passant à autre
chose.
— V
ous voulez dire que vous aimeriez à votre tour qu’il puisse entendre que vous êtes non seulement
consciente mais touchée par ses efforts.
— Mais oui! Très touchée, émue même. Mais il semble tellement blessé qu’il ne perçoit plus mes
marques d’attention.
— Monsieur, comment vous sentez-vous quand vous entendez que votre femme est touchée, émue
même, par tous vos efforts?
— Très ému à mon tour, et soulagé. Je prends conscience de ce que j’ai été tellement obnubilé par le
fait de me plaindre et de ne pas recevoir la reconnaissance que j’attendais, que je n’étais plus attentif aux
marques qu’elle m’a au fond données régulièrement. Je me suis moi-même enfermé dans ma cage.»
Cette prise de conscience a allégé la relation de ce couple d’un poids qui avait fini par l’anesthésier.
Ce dernier exemple éclaire deux points.
Tant que nous n’indiquons pas concrètement à l’autre comment nous souhaitons voir notre besoin
satisfait, nous risquons de le voir s’écraser sous le poids d’un besoin insatiable. C’est comme si
nous mettions sur sa tête toute la responsabilité de ce besoin. Devant cette menace, l’autre s’affole et
se dit: «Je ne peux pas prendre en charge seul cet énorme besoin (d’amour, de reconnaissance,
d’écoute, de soutien, etc.), donc je m’enfuis ou je m’enferme (dans le silence ou la bouderie).» C’est
ce que Guy Corneau décrit très justement par cette phrase: «Suis-moi, je te fuis, fuis-moi, je te
suis3
.» Monsieur demande désespérément de la reconnaissance. Madame tente désespérément
d’échapper à cette demande. Et plus elle s’échappe, plus il surenchérit.
Cela fonctionne bien évidemment dans l’autre sens aussi. Par exemple, Madame demande
désespérément de la tendresse et de l’intimité, Monsieur s’affole devant une telle attente et
 


	29. s’échappe au travail,  dans le sport, dans ses papiers. Plus il s’échappe, plus elle demande. Plus elle
demande, plus il s’échappe. C’est qu’il craint de devoir rassasier un besoin d’amour insatisfait
depuis l’enfance. C’est trop pour un seul homme.
La leçon de cette histoire: si le besoin n’est pas rendu concret par une demande précise identifiable
dans l’espace-temps (par exemple, besoin de reconnaissance: «Serais-tu d’accord pour me dire si tu
as conscience des efforts que j’ai faits pendant trente ans?» – besoin d’intimité ou de tendresse:
«Serais-tu d’accord pour me prendre dans tes bras dix minutes et pour me bercer doucement?»), il
apparaît souvent à l’autre comme une menace. L’autre se demande s’il va pouvoir survivre devant
une telle attente, s’il va pouvoir rester lui-même, garder son identité sans être avalé par l’autre.
Rappelez-vous que nous sommes souvent piégés par la pensée binaire. Ne sachant pas comment être
à l’écoute du besoin de l’autre sans cesser d’être à l’écoute du nôtre ni comment être à l’écoute de
notre besoin sans cesser d’être à l’écoute de celui de l’autre, souvent, pour nous protéger, nous
interrompons la relation, nous coupons l’écoute de l’autre.
En indiquant à l’autre quelle est notre demande concrète (par exemple: «Est-ce que tu es d’accord
pour me prendre et de me bercer dix minutes dans tes bras?»), nous rendons le besoin moins
menaçant (j’ai besoin d’amour, de tendresse, d’intimité, au secours!) parce que nous l’«incarnons»
dans la réalité, dans le quotidien. Ce n’est pas un besoin virtuel, apparemment insatiable et donc
menaçant. C’est une demande concrète, bien définie en termes d’espace et de temps, et par rapport à
laquelle nous pouvons nous situer, adopter une attitude.
Lorsque l’écoute du besoin de l’autre m’apparaît
comme une menace, je m’en coupe et je m’enfuis
ou je m’enferme dans le silence.
Autre point que l’exemple ci-dessus éclaire: tant que nous sommes obnubilés par l’idée que notre
besoin n’est pas reconnu, nous ne sommes pas disponibles pour constater qu’il l’est. Madame s’était
évertuée à donner de la reconnaissance à Monsieur. Or, il était tellement pris, possédé par
l’impression de ne pas être compris, qu’il n’entendait rien. Ce phénomène est courant. À force de
ressasser l’impression de ne pas être compris ou reconnu, de faire l’objet d’injustices ou de rejet,
nous nous forgeons une nouvelle identité. «Je suis celui ou celle qui n’est pas compris, pas reconnu,
celui ou celle qui est l’objet d’injustices ou de rejet.»
Nous nous installons dans cette croyance de telle sorte que le monde autour de nous peut bien nous
envoyer des messages d’accueil, de compréhension, d’intégration, nous ne les entendons ni ne les voyons.
Je reviendrai sur ce point au chapitre 3.
Il est dans ce cas nécessaire de faire un travail sur les besoins fondamentaux. Les questions que nous
pouvons nous poser alors sont notamment les suivantes.
Puis-je m’apporter à moi-même l’estime, la reconnaissance, l’accueil, la compréhension que
j’attends désespérément des autres?
Puis-je commencer à nourrir ces besoins moi-même plutôt que de m’entretenir dans cette
dépendance envers le regard et l’approbation de l’autre?
Et surtout…
Puis-je vivre mon identité autrement que dans la plainte ou la révolte?
 


	30. Puis-je me sentir  en sécurité autrement qu’en m’appuyant contre quelque chose ou quelqu’un,
autrement qu’en me justifiant ou en m’opposant?
Puis-je sentir ma sécurité intérieure, ma force intérieure par moi-même, hors pouvoir, hors tension?
Une fois notre besoin identifié, nous allons pouvoir formuler une demande concrète et négociable qui
va dans le sens de sa satisfaction.
2. Guy Corneau, L’amour en guerre, Montréal, Les Éditions de l’Homme, 1996 (N’y a-t-il pas d’amour heureux?, Paris, Robert Laffont,
1997).
3. Guy Corneau, op. cit.
 


	31. 4. La demande
En  formulant une demande, soit une proposition d’action concrète et négociable, nous nous dégageons de
la troisième dalle de béton qui nous tient entravés et nous empêche d’entreprendre toute démarche dans le
sens de notre besoin. En formulant une demande concrète, nous sortons de l’attente, souvent désespérée,
que l’autre comprenne notre besoin et accepte de le satisfaire, attente qui peut durer une éternité et se
révéler extrêmement frustrante. C’est nous qui prenons en charge la gestion de notre besoin et donc la
responsabilité de sa satisfaction. Nous nous piégeons cependant souvent en prenant nos demandes pour
des besoins fondamentaux.
L’exemple qui suit illustre bien la différence entre un besoin de base, qui fait partie de nous en toutes
circonstances, et une demande concrète qui, elle, peut varier complètement en fonction des circonstances.
L’exemple de Thierry et Andrée
Au cours d’un atelier, j’évoque la question des besoins en précisant que, selon moi, les êtres humains ont
fondamentalement les mêmes besoins. Sans doute ne les expriment-ils pas tous de la même façon ou ne
les vivent-ils pas de la même manière au même moment, et c’est cela qui cause leurs mésententes
conjugales, domestiques ou scolaires, leurs guéguerres quotidiennes comme leurs guerres à coups de
mitraillettes et de missiles. Jusqu’à ce jour, en amont de tous les comportements que j’ai observés, même
les plus effrayants ou les plus révoltants, j’ai pu retrouver des besoins communs à toute l’humanité.
Bien sûr, c’est mon hypothèse de travail, elle est basée principalement sur l’expérience et je ne
prétends en rien émettre une vérité.
Un participant, Thierry, m’interpelle en disant: «Je ne suis pas du tout d’accord avec vous. Ma femme
et moi n’avons pas les mêmes besoins et cela nous cause de telles tensions que nous sommes au bord du
divorce. Nous venons suivre ensemble votre atelier par acquit de conscience. Nous pourrons nous dire
que nous avons tout essayé, mais nous n’y croyons pas trop. Surtout si vous commencez par prétendre que
les êtres humains ont fondamentalement les mêmes besoins.»
 


	32. Je lui propose  de m’indiquer une situation concrète dans laquelle il a eu l’impression de ne pas avoir
les mêmes besoins que sa femme. V
oici ce qu’il a répondu.
«Eh bien, c’était il y a quelques mois, ça a explosé entre nous. Il faut savoir que nous travaillons tous
les deux et que nous avons trois enfants. Un week-end, les enfants avaient été invités dans la famille chez
leurs cousins. Je rentre, moi, le vendredi après le boulot, fatigué et pfft (long soupir), j’avais vraiment
besoin d’aller au resto avec ma femme. Eh bien, elle, pas du tout! Elle avait besoin de rester à la maison
et de regarder un film. Alors je lui ai dit qu’elle ne comprenait jamais rien à mes besoins et elle m’a
répondu exactement la même chose. On s’est énervés tous les deux et finalement j’ai dormi dans la
chambre des enfants. Depuis lors, nous avons continuellement l’impression que nous ne partageons pas
les mêmes besoins.
— Quand vous êtes rentré, ce soir-là, quel sentiment vous habitait?
— Pfft (nouveau soupir), j’étais fatigué.
— C’était apparemment un sentiment désagréable à vivre à ce moment-là et qui indique donc un
besoin non comblé. Pouvez-vous nous dire quel besoin?
— C’est facile, le besoin de repos, évidemment. D’où l’idée d’aller manger au resto ce soir-là. Pas
de repas à préparer, pas de vaisselle à faire!
— Donc, votre sentiment de fatigue indique un besoin de repos, de détente à ce moment-là. En même
temps, j’ai observé votre soupir, en parlant de votre fatigue; deux fois vous avez poussé un long soupir.
J’ai bien l’impression qu’il traduit un autre sentiment. Que traduit ce soupir? Si vous descendez un peu
dans votre puits, quel autre sentiment vous habitait alors?»
Thierry s’arrête un moment pour réfléchir.
«Bien, je pense qu’à côté de la fatigue de la semaine, là on est vendredi, on court depuis lundi, il y a
une fatigue plus ancienne, ça fait des mois, des années qu’on court, le boulot, les enfants, la maison, et on
ne se voit plus.
— Un sentiment de lassitude, de saturation?
— Oui, une lassitude, une profonde lassitude.
— Quel besoin non comblé ce sentiment désagréable indique-t-il?»
Thierry s’écoute à nouveau intérieurement. «Je crois que je viens de le dire: on ne se voit plus ma
femme et moi. J’ai besoin de temps avec elle et de connexion, besoin de nous retrouver et de partager de
l’intimité.»
Au moment où Thierry exprime ses besoins, sa femme Andrée, qui est assise pas très loin de lui dans
notre cercle, fond en larmes. «C’est dingue, dit-elle, j’avais exactement le même besoin! J’étais allée
acheter le petit plat et la bouteille de vin qu’on aime bien tous les deux, j’étais passée à la vidéothèque
louer la cassette d’un film qu’on n’a jamais eu le temps d’aller voir au cinéma et, pour une fois que les
enfants n’étaient pas à la maison, je nous préparais une bonne petite soirée en amoureux. Précisément
pour nous retrouver un peu dans l’intimité!»
Alors que s’est-il passé? Qu’est-ce qui fait que ce couple qui avait la chance d’avoir le même besoin
au même moment est parti en guerre? Eh bien, ils ont pris leur demande pour un besoin fondamental et s’y
sont accrochés mordicus. Monsieur a pris sa demande d’aller au restaurant pour un besoin de base que
Madame n’a pas écouté. Madame a pris sa demande de rester à la maison pour un besoin de base que
Monsieur n’a pas compris! Chacun campe vigoureusement sur ses positions, chacun se piège
inconsciemment dans sa petite cage! Ce n’est pas tant Madame qui n’écoute pas Monsieur, que Monsieur
qui ne s’est pas écouté avant de parler. Ce n’est pas tant Monsieur qui ne comprend pas Madame, que
Madame qui n’a pas pris le temps de se comprendre avant de parler.
Je propose de rejouer la scène, Thierry et Andrée ayant maintenant pratiqué un peu et pris conscience
qu’en amont de leur demande, de leurs envies du moment, il y a toujours un besoin de base. Si nous
 


	33. écoutons et comprenons  ce besoin de base, nous nous donnons la liberté de formuler différentes
demandes, d’explorer différentes envies et nous sortons du piège où nous plonge la confusion
Besoin/Demande.
Pour la facilité de compréhension des exemples, j’indique entre parenthèses les éléments du
processus: Observation (O), Sentiment (S), Besoin (B), Demande (D).
«Chérie, commence Thierry, ce soir je suis fatigué (S), j’ai juste besoin de ne rien faire, pas envie de
cuisiner ni rien (B) et je voudrais savoir si tu es d’accord pour que nous allions au resto (D)?
— Mon chéri, je suis aussi crevée. Je suis contente (S) que nous avons le même besoin de ne rien
faire (B). En même temps je me sens triste (S) que nous ayons été si occupés tous les deux ces derniers
temps. J’ai besoin de passer du temps tranquillement avec toi, d’être vraiment juste nous deux (B) et j’ai
peur (S) qu’en allant au restaurant nous soyons dérangés par le serveur ou distraits par des amis. Alors je
préférerais rester paisiblement à la maison. Tout est déjà prêt pour le repas, on dîne tous les deux, et puis
après, si tu veux, j’ai loué la cassette de ce film qu’on n’a pas eu le temps d’aller voir (D).
— Tu me fais prendre conscience que j’ai exactement le même besoin: retrouver un peu d’intimité
avec toi en passant la soirée tous les deux et c’est pour ça que je proposais un petit resto pour ce soir. En
même temps, quand j’entends ta proposition de rester à la maison, je me sens un peu déçu (S) parce que
j’ai aussi besoin de changer d’air, de sortir un peu de la maison pour une fois que les enfants ne sont pas
là (B). Alors maintenant que nous avons les paramètres de notre enjeu (qui autrefois se serait appelé un
conflit): besoin de détente, de nous retrouver et de changer d’air, quelle solution, quelle action concrète
pouvons-nous trouver qui satisfasse ces différents besoins?»
Dans l’atelier en question, après avoir ainsi rejoué et décodé leur échange, Andrée et Thierry ont
trouvé que ce qui leur aurait fait le plus plaisir ce soir-là, c’était d’aller se promener jusqu’au bout du lac
qui se trouve dans leur région, avec un panier pique-nique et un bon petit blanc. Ils y allaient
régulièrement autrefois, quand ils étaient amoureux, bras dessus, bras dessous. Puis ils se sont laissés
prendre par la vie active au point d’oublier même d’y penser. Or, cette promenade aurait adéquatement
nourri leur besoin de se retrouver, de se détendre et de changer d’air!
Cet exemple éclaire principalement quatre points.
1. Nous nous piégeons nous-même et nous avons tendance à piéger l’autre lorsque nous ne prenons pas
soin de différencier notre vrai besoin de notre demande. En remontant en amont de notre demande pour
identifier notre besoin, nous nous donnons de la liberté. Nous constatons par exemple que nous pouvons
nourrir de toutes sortes de façons différentes notre besoin d’intimité et de retrouvailles avec notre
conjoint ou encore notre besoin de repos (restaurant, promenade, vidéo, cinéma). Nous sortons de la
croyance qu’il n’y a qu’une seule et unique solution.
2. En nous concertant sur nos vrais besoins au lieu de nous bagarrer pour nos demandes, nous nous
libérons mutuellement du piège et nous nous donnons un espace de rencontre et de créativité! Andrée et
Thierry, harassés par le rythme de leur vie, n’ont pas pris le temps de se rencontrer ni d’être créatifs pour
que leur soirée soit vraiment pleinement satisfaisante. La solution qui a été finalement trouvée, après
concertation sur leurs besoins, se révèle beaucoup plus nouvelle et satisfaisante que celles qu’ils avaient
proposées auparavant à la va-vite.
3. Dans cet esprit, il est utile de constater que nous sautons souvent à la solution «vite fait, mal fait». J’ai
travaillé longtemps comme consultant juridique pour une société américaine dans laquelle l’expression
quick and dirty était l’expression courante pour désigner la solution rapide, trouvée lorsque l’urgence
empêche de prendre le temps de chercher la solution la plus adéquate.
Ainsi, Thierry, en rentrant fatigué du bureau, décide «vite fait» d’emmener sa femme au restaurant, et
Andrée, de même, rentrant de son travail à bout d’énergie, plonge sur le plat du traiteur du coin et sur la
cassette vidéo. Ces deux initiatives ont naturellement leur valeur. Toutefois, il apparaît que ni l’un ni
 


	34. l’autre n’a véritablement  pris le temps de se demander: «Au fond, comment je me sens ce soir, et qu’est-
ce qui me ferait vraiment le plus de bien?»
C’est une des conséquences de notre éducation: chercher à résoudre mentalement et à résoudre vite!
Exercer notre intelligence, notre capacité de performance, obtenir un résultat immédiat, passer le plus
rapidement possible de la constatation du problème à sa solution sans prendre le temps d’écouter les
vrais enjeux.
Il y a quelque temps, je vidais notre machine à laver la vaisselle et rangeais les couverts dans le tiroir
de la cuisine. Au moment de fermer le tiroir, celui-ci se coince à mi-course. Paf! D’un grand coup de
hanche, je tente de le fermer brutalement, mais il refuse de se fermer et je me retrouve avec une hanche
endolorie, un coin du tiroir abîmé et une malheureuse fourchette tordue! Quick and dirty! J’étais stupéfait.
Quelle vieille habitude de «forcer pour résoudre» m’habitait? Je pensais m’être pas mal libéré de ma
propre violence, mais j’avais encore du chemin à faire dans l’accueil et l’écoute. Constater que le tiroir
coince, le retirer, m’incliner, observer ce qui coince, proposer à la fourchette saillante de s’allonger
parmi ses sœurs, refermer simplement le tiroir… Merci, fourchette, de m’apprendre à écouter et à
accueillir avant de rechercher une solution!
Depuis ce moment, je crois vraiment de plus en plus que la violence est une habitude, un vieux réflexe
dont nous pouvons nous défaire si nous le voulons vraiment. J’en parle plus précisément au dernier
chapitre.
4. Nos malentendus sont des «mal-écoutés» qui résultent eux-mêmes de «mal-exprimés», de «mal-
dits» et de non-dits. Nous pouvons apprendre à parler à la fois avec sensibilité, force et vérité.
Commentaires
1. Nous pouvons aussi constater que nous n’avons pas les mêmes besoins aux mêmes moments.
Le couple de Thierry et Andrée avait la chance d’éprouver le même besoin au même moment, ce qui
facilite évidemment la négociation des demandes et l’adoption d’une solution commune satisfaisante.
Ayant eu l’occasion de clarifier ce malentendu d’une façon qui les a finalement amusés, ils ont approfondi
leur formation et retrouvé le plaisir de la rencontre dans la vie commune.
Tous les différends ne se vivent pas toujours comme cela! Je peux citer l’exemple de conjoints qui en
étaient arrivés à se jeter des assiettes à la figure avant de suivre une formation ensemble. Après quelque
temps de pratique, ils ont appris à s’écouter. Il était même convenu entre eux que dans leur salon il y
aurait deux «fauteuils de non-violence». Quand une dispute éclatait dans la maison, ils se criaient «Stop,
fauteuils!», comme dans les jeux de poursuite des enfants, pour se retrouver en zone de communication
non violente où la consigne était «ici on s’exprime et on s’écoute tour à tour».
Au bout de quelque temps, ils ont constaté qu’ils n’avaient pas du tout le même rythme, que leurs
besoins respectifs étaient sans doute les mêmes mais qu’ils ne les éprouvaient jamais au même moment,
ce qui rendait la vie commune insupportable. Ils ont décidé de se séparer, d’aller bras dessus, bras
dessous chez le notaire et chez le juge, en bons amis qui s’aiment et se respectent. Ils m’ont dit un jour
qu’ils se voyaient au moins une soirée par semaine et qu’ils nourrissaient enfin entre eux l’amitié, la
confiance et la transparence dont ils avaient toujours rêvé, mais qu’il leur était impossible d’atteindre
sous le même toit.
Il est souvent difficile de constater paisiblement, avec estime et bienveillance, que nous ne sommes
pas d’accord. La différence et donc le désaccord sont fréquemment perçus comme une menace.
2. Observer le langage non verbal (à propos du soupir de Thierry dans l’exemple).
 


	35. Nous sommes souvent  fiers, et à juste titre, de notre langue française riche en nuances. Cependant,
elle ne représente qu’un petit pourcentage de notre langage. Le langage non verbal, selon des spécialistes
de la chose, constituerait près de quatre-vingt-dix pour cent de notre communication, seulement quelque
dix pour cent étant attribués au langage verbal! Être conscient de cela nous permet d’être attentifs à notre
propre langage du corps (notre ton de voix, notre débit d’élocution, notre expression faciale, notre
attitude corporelle) ainsi qu’au langage du corps de l’autre. Pour vous en rendre compte, constatez la
portée, la puissance d’un seul regard de reproche ou d’approbation d’un proche (parent, conjoint, enfant,
supérieur hiérarchique, enseignant)!
À l’école secondaire, nous avions un professeur de latin et de français que nous appréciions
beaucoup, notamment pour son humour et sa faconde. Lorsqu’il nous annonçait, une fois par mois, qu’il
arriverait avec dix minutes de retard au premier cours de l’après-midi parce qu’il avait une réunion, il
nous précisait chaque fois avec une mine complice: «Et en arrivant, j’entends bien ne rien entendre!»
Nous adorions son jeu de mots qui stimulait nos jeunes cellules grises au goût d’apprendre les finesses de
la langue. En arrivant de sa réunion – nous avions pris soin de respecter la consigne, par affection et par
respect pour lui – il entrait par le fond de la classe et remontait jusqu’au tableau sans un mot en nous
dévisageant d’une mine approbatrice, une main en pavillon derrière l’oreille pour indiquer qu’il
n’entendait aucun bruit, l’autre indiquant par le pouce et l’index joints qu’il appréciait la qualité du
silence que nous avions respecté. Arrivé à son pupitre, il commençait d’emblée son cours. Nous n’avions
pas besoin d’autre signe de reconnaissance pour notre effort de silence. Si j’étais chaque fois fort amusé
par le petit rituel, j’étais surtout épaté par la force et la sobriété de sa seule présence, dépouillée de mots.
 


	36. CHAPITRE 2
Prendre conscience  de ce que nous vivons vraiment
 


	37. U
1. S’épuiser pour  bien faire
Je n’aime point ceux qui se font un mérite d’avoir péniblement œuvré.
Car si c’était pénible, ils auraient mieux fait de faire autre chose. La
joie que l’on y trouve est signe de l’appropriation du travail et la
sincérité de mon plaisir, Nathanaël, m’est le plus important des guides.
ANDRÉ GIDE
n homme vient en atelier et se présente en disant: «Moi je n’ai pas de sentiments, encore moins
des besoins. Ma femme, elle, a des sentiments et des besoins, mes enfants également, et mon
patron, mais moi, rien. Des devoirs, oui, des obligations, ça, je connais bien.»
«Et qu’est-ce que ça vous fait de constater cela?
— Ça m’attriste…
— V
ous voyez que vous pouvez quand même reconnaître un sentiment: la tristesse.
— Ah oui!
— Et cela vous attriste pourquoi?
— Parce que j’aimerais bien partager cette façon de vivre, ça paraît plus vivant.
— V
ous voyez que vous pouvez également identifier des besoins fondamentaux: celui de partager et
celui d’être plus vivant.
— V
ous avez raison, dit-il, les larmes aux yeux, je me suis tellement entendu dire qu’un homme ça ne
pleure pas, qu’on s’assied sur ses sentiments, et qu’on fait son devoir, que je ne pouvais même pas
m’autoriser à penser que je puisse désirer quelque chose, avoir une envie personnelle.»
Même si souvent nous n’en sommes pas conscients, nous ne pouvons pas être dépourvus de
sentiments. Même si nous croyons que nous sommes à l’écoute des besoins des autres exclusivement,
nous ne pouvons pas être dépourvus de besoins. Bien plus, nous consacrons l’essentiel et peut-être la
totalité de notre temps à tenter de satisfaire ces besoins que nous méconnaissons.
Si nous pensons que nous sommes uniquement à l’écoute des besoins des autres et non des nôtres,
nous ignorons simplement que nous prenons alors soin de l’un des besoins les plus forts et les plus
répandus chez l’être humain: prendre soin des autres, contribuer à leur bien-être.
La vieille et malheureuse habitude de la pensée binaire donne à croire que prendre soin de soi
conduit à cesser de prendre soin des autres et que pour bien prendre soin des autres il faut «s’oublier»!
Pourquoi y aurait-il opposition entre le soin que nous prenons des autres et celui que nous prenons de
nous-même?
Quand je pense aux êtres — nombreux — qui ont payé de leur personne ou qui font payer aux autres
l’oubli de soi, je suis pris d’une immense tristesse. Cette tristesse m’indique à quel point je voudrais que
les êtres humains comprennent que s’ils ne s’occupent pas des autres pour leur propre joie et bien-être
d’abord, il vaudrait mieux qu’ils fassent autre chose.
Combien de personnes, en particulier dans la relation d’aide et dans le domaine de l’éducation
(enseignants, assistants sociaux, éducateurs, médecins, infirmiers, thérapeutes), se sont usées et s’usent
jusqu’à l’épuisement, jusqu’à la dépression nerveuse dans le soin de l’autre et l’oubli de soi? Elles se
 


	38. font souvent à  elles-mêmes une telle violence «pour bien faire» qu’elles ne sont plus capables de «ne rien
faire». Elles se sont tant coupées d’elles-mêmes que leur énergie, que leur vitalité s’est épuisée, que le
ressort s’est cassé — et c’est par un choc (dépression, accident, deuil, perte d’emploi) que la vie,
parfois, les ramène à elles. Les parties non écoutées de nous-même se rappellent vigoureusement à nous.
Ainsi, la violence entretenue, souvent de façon parfaitement inconsciente, vis-à-vis de nous-même
appelle la réaction violente de la vie. Si nous vivons dans la violence, vis-à-vis de nous-même, vis-à-vis
de la vie (exigence, contrôle, surmenage, culpabilité), nous risquons bien de susciter une réaction
violente de la vie (accident, maladie, dépression, deuil).
D’autres personnes font également inconsciemment payer à d’autres cet oubli de soi. Combien de
personnes en relation d’aide sont à ce point surmenées qu’elles en viennent à perdre disponibilité,
humour et humanité, et finissent par causer, malgré leur souci de «bien faire», plus de tort que de bien.
Ainsi, dans le milieu médical, l’épuisement peut entraîner la négligence dans les soins ou l’attention; dans
le milieu scolaire, la saturation sous l’effet de trop de sollicitations peut par exemple entraîner le rejet ou
l’indisponibilité vis-à-vis d’un élève nécessitant une attention particulière.
Ayant pratiqué le bénévolat engagé pendant près de dix ans dans une association qui s’occupe de
jeunes ayant des problèmes de dépendances diverses, de délinquance, d’anorexie, de dépression, de
prostitution, je puis témoigner de deux choses.
Il est urgent, pour survivre, de différencier clairement le fait de prendre soin et celui de prendre en
charge. J’y reviendrai plus loin.
La seule façon de prendre soin durablement et adéquatement de qui que ce soit, c’est selon moi d’en
retirer un profond plaisir, de ressentir un grand bien-être dans chaque chose accomplie pour cette
personne. Si ne serait-ce qu’une partie de nous agit par devoir, par sacrifice, parce qu’«il faut» et
ressent une obligation, une contrainte, une culpabilité, cette partie «mange» l’énergie et la vitalité, et
se venge tôt ou tard en se manifestant par la colère, la révolte ou la dépression.
À ce propos, je me souviens de l’intervention d’une personne au sujet d’une randonnée que nous
organisions avec une trentaine de jeunes en difficulté dans le désert du Sahara.
«Au fond, vous vous amusez bien pendant ces voyages, vous n’avez donc aucun mérite!
— V
ous sentez-vous préoccupée parce que vous auriez besoin d’être assurée que nous prenons bien
soin des jeunes qui partent avec nous?
— Oui, car si vous y allez, c’est que vous vous amusez.
— Est-ce que c’est difficile pour vous d’imaginer qu’on puisse à la fois se faire plaisir et faire
plaisir aux autres, prendre soin de son bien-être et de celui des autres en même temps?
— En effet, j’ai toujours vu une opposition, soit je m’occupe de moi, soit je m’occupe des autres et je
m’oublie.
— Et comment vous sentez-vous quand je vous dis que ce qui me réjouit en organisant ce voyage,
c’est que je nourris à la fois mon besoin de découverte, d’espace et d’exploration et mon besoin de
partager ce que j’aime en contribuant au bien-être des autres et en les emmenant à l’aventure?
— Je n’avais pas vu les choses comme cela. C’est nouveau pour moi et, au fond, soulageant de se
dégager de cette opposition.
— Non seulement c’est soulageant mais cela mobilise toutes mes énergies en même temps. C’est tout
mon être qui s’investit dans cette aventure, toute ma vitalité s’y engage. Il n’y a pas une partie de moi qui
se dit “bof, je resterais bien à la maison à bouquiner au coin du feu, ou j’irais bien plutôt aux sports
d’hiver avec des copains”. Non. Conscient que mes besoins ne sont pas en opposition, je suis tout entier
dans ce que je fais et les jeunes sentent la disponibilité et la joie que cette unité intérieure procure. Cela
éveille leur propre besoin d’unité, de vitalité, d’engagement, de goût de vivre.»
 


	39. Mais revenons aux  besoins. Nous pouvons donc souvent nous couper totalement de nos sentiments et
de nos besoins, c’est-à-dire nous interdire de les ressentir, de les écouter, et bien les «bétonner».
Toutefois, nous ne pouvons pas être dépourvus de sentiments et de besoins, même si souvent nous n’en
sommes pas du tout conscients. Cette conscience est précieuse parce que je crois de plus en plus que le
fait de ressentir et de partager est ce qui nourrit le plus profondément notre nature humaine. Ainsi, notre
bien-être le plus intime et le plus essentiel naît de la qualité de la relation que nous entretenons avec
nous-même, avec les autres et avec les choses qui nous entourent.
N’est-ce pas quand nous communiquons clairement avec nous-même et avec nos proches, quand nous
sommes bien reliés à nous et à ceux que nous aimons, quand les rapports se vivent dans l’estime et la
confiance, dans ce que j’appelle le «bien-être-ensemble», que nous ressentons les plus grandes joies? À
l’inverse, n’est-ce pas quand nous ne voyons plus clair en nous-même, quand nous nous sentons coupés de
nous et quand nous ne voyons plus clair dans une relation, que nous nous sentons coupés d’une personne
que nous aimons que nous éprouvons les plus grandes peines? Ainsi, notre bonheur, notre bien-être ne
vient pas de ce que nous possédons, ni de ce que nous faisons mais de comment nous vivons notre
relation avec les êtres, les activités et les choses.
Depuis que je cherche à comprendre et à trouver un sens à la difficulté d’être, je constate que les
personnes qui dégagent un bien-être profond, une joie d’être au monde, sont celles qui privilégient non
pas la multiplication des activités, des possessions, des rencontres, mais la qualité de la relation qu’elles
entretiennent avec les êtres, les objets et les choses à faire, en commençant par la qualité de la relation
qu’elles entretiennent avec elles-mêmes. Ces personnes ne cherchent pas à remplir leur vie de choses à
faire ou de gens à voir mais à remplir de vie les relations qu’elles nourrissent et les choses qu’elles font.
Il me semble donc vraiment que notre vraie richesse, notre vrai patrimoine, la source de nos joies
profondes et durables est là, dans notre faculté de nouer des relations profondes, durables et nourrissantes
avec nous-même, avec les autres et avec l’univers qui nous entoure. Et cela est sans doute la chose à la
fois la plus évidente et la plus difficile! Et pour cause!
1. Nous sommes en effet rarement en rapport avec la réalité telle qu’elle est mais la plupart du temps
nous sommes en rapport avec la réalité telle que nous croyons qu’elle est ou, plus précisément, telle que
nous craignons qu’elle soit. Nous allons donc voir comment nous mettre en rapport le plus objectivement
possible avec la réalité telle qu’elle est et non telle que nous la voyons (voir Observer sans juger ni
interpréter, p. 62).
2. Nous basons souvent nos réactions sur nos impressions, nos croyances et nos préjugés plutôt que sur
ce que nous ressentons vraiment et personnellement, de sorte que nous ne sommes pas adéquatement à
l’écoute de nous-même. Nous verrons donc comment nous mettre à l’écoute de nos sentiments propres,
ceux qui nous conduisent à nous-même, en les «différenciant» de ceux qui comportent un blâme, un
reproche ou une critique vis-à-vis de l’autre (voir Sentir sans juger ni interpréter, p. 77).
3. Nous agissons en fonction de critères extérieurs: l’habitude, la tradition, le devoir imposé ou supposé
(«Je crois devoir…»), la crainte du regard de l’autre (pression sociale), l’autre étant les parents, le
conjoint, les enfants, les milieux social et professionnel ou, plus simplement, cette partie de nous-même
que nous ne connaissons pas bien, qui ne nous est pas familière et dont nous avons peur qu’elle nous juge
et nous culpabilise. Nous allons voir comment nous mettre à l’écoute de nos besoins fondamentaux,
comment les identifier, les différencier, y discerner des priorités (voir Identifier nos besoins sans les
projeter sur l’autre, p. 95).
4. Enfin, faute de pouvoir comprendre et traiter nos propres besoins avec aisance et souplesse, et faute de
pouvoir par conséquent comprendre et traiter les besoins des autres avec aisance et souplesse, nous
renonçons souvent à nos besoins pour faire plaisir aux autres, pour «être gentil», et, excédés d’avoir
été si longtemps gentils ou inquiets de ne pas voir nos besoins reconnus, nous imposons nos besoins aux
autres ou encore nous attendons que les autres devinent nos besoins que nous n’avons même pas
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