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Introduction

C e livre traite d'un des champs de bataille les plus violents
que I'étre humain ait pu créer : la relation de couple. Terrain
d’affrontement par excellence, qui tue moins que d’autres guerres,
mais laisse & terre un nombre considérable de blessées et de blessés.

Si la relation de couple génere tant de souffrances, c’est que nous
aspirons a ce qu'elle soit le lieu privilégié de la paix, de '’harmonie
et du ressourcement. La conjugaison de la violence de nos réves, de
la violence de nos espoirs et de la violence de nos idéaux amene ses
conséquences naturelles : la concentration de nos volontés, les atten-
tes, les comparaisons, les peurs, les résistances, les défenses et les
croyances.

Dans mon travail d’accompagnement en Communication
NonViolente (ou CNV), j’ai pu saisir 2 quel point le couple repré-
sente un défi pour incarner des valeurs de non-violence. J’ai vu bien
des personnes mettre peu a peu en place une meilleure écoute dans
leur vie et en pacifier différents aspects, pour en arriver enfin, apres
plusieurs années, a aborder ce point particulierement délicat qu’est
leur relation de couple.

Pourtant, la violence et la souffrance sont aussi les chances
du couple, si nous arrivons a voir la guerre comme la paix qui se
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cherche. Ce nouveau regard nous révele 'autre autrement, comme
miroir de nous-méme. Le différend devient ouverture a la différence,
chemin vers notre tranquillité intérieure. Quand nous traversons les
batailles dans cette attention-la, nous accédons a une richesse plus
grande : tout événement dans la relation devient occasion de joie ou
d’apprentissage.

Le soutien le plus appréciable que I'écoute apporte 2 la relation
intime est le détachement. Quand la distance affective est trop
courte avec les étres que nous aimons, nous perdons nos moyens.
Paradoxalement, ce recul nécessaire 3 une écoute profonde nous
amenera a une proximité bien plus grande avec 'autre. Quand nous
cessons de projeter nos attentes sur notre partenaire, mais que nous
accueillons simplement tel qu’il est, nous ouvrons un espace de
rencontre dans des dimensions inconnues de nos étres.

Plus encore que la parole, le sujet de ce livre est le silence, et
les moments de grice qu’il amene quand il est vécu avec intensité.
Dans le silence, nous abaissons nos défenses, nous pouvons prendre
conscience de toutes les réactions impulsives qui entravent notre
communication, pour entrer dans la découverte de nous-méme et de
lautre. Le silence se révele alors comme la porte qui nous introduit
dans la profondeur de I'échange.

Une bonne partie du contenu de ces pages est tirée de transcrip-
tions de formations que j’ai animées. J’ai tenu a garder le caractere
vivant de ces échanges en conservant autant que possible les dialo-
gues originaux. Certaines affirmations s’y trouvent : elles ont surgi
comme des évidences dans le contexte du moment ou en lien avec
mon cheminement intérieur. Cependant, je me sentirais géné d’avan-
cer une quelconque certitude sur ce qui serait bon de vivre pour qui
que ce soit, la liberté pour chacune et chacun de trouver sa voie ori-
ginale me tenant particuli¢rement a cceur. Je vous fais confiance pour
remettre en cause les points qui ne vous parleraient pas et pour trans-
poser dans votre vie ce qui fait sens.
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Par souci de cohérence, il était important pour moi de ne pas limi-
ter ce theme de la relation homme/femme 2 une vision masculine.
Aussi, ai-je demandé a quatre amies de sexprimer sur différents
aspects de la relation de couple. Je leur suis tres reconnaissant de leur
contribution, et j’espére qu'elles permettront d’équilibrer le yin et le
yang dans cet ouvrage.
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Repéres sur la CNV

Chaque fois que jai fait confiance

a un sentiment interne et non intellectuel,
Jai découvert la sagesse de mon action.
Carl Rogers

e n'ai pas la prétention de traiter dans ce livre de tous les aspects

de la vie de couple (une encyclopédie n'y suffirait pas), mais de
donner une idée du soutien que peut y apporter 'emploi de la CNV.
Je vais décrire, au long des prochains chapitres, différentes applica-
tions de ce processus de communication a la relation de couple, et
j'aimerais auparavant donner sur lui quelques éclairages a I'intention
des personnes qui ne le pratiquent pas.

Qu’est-ce donc que la CNV ?

La CNV est un art de vivre les relations dans un esprit de coopéra-
tion et de bienveillance. Elle nous soutient pour développer une qua-
lité d’attention 2 soi-méme et 2 autrui. Elle n’est pas une fin en soi,
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mais un outil pour explorer ce qui est vivant dans la communication
et en tirer parti. Elle a été créée par le psychologue américain
Marshall Rosenberg et s'inscrit dans la continuité de la vision huma-
niste de Carl Rogers

Pour soutenir notre attention, elle propose un processus en qua-
tre points. Leurs déclinaisons forment des gammes de base a partir
desquelles, peu a peu, nous allons pouvoir développer toutes les
mélodies que permet la variété des relations humaines. Son emploi au
quotidien affine notre oreille, et nous ameéne a entendre de mieux en
mieux la part d’harmonie contenue dans toutes les dissonances des
situations de violence et d’incompréhension.

Quels sont ces quatre points ?

Le plus souvent, la premicre étape de ce processus consiste 3 nous
relier aux sentiments’ qui nous habitent (ou qui sont présents chez
autrui). Ceux-ci sont les messagers de notre état intérieur a chaque
moment d’un échange.

Gréce 2 nos sentiments, nous pouvons toucher le degré de satis-
faction de nos besoins. Lorsque nous sommes reliés 2 nos besoins,
nous atteignons une dimension fondamentale de la communication,
ou l'entente entre les étres devient plus aisée.

Le lien avec nos sentiments et nos besoins nous rend capables
de percevoir la réalité du monde avec le maximum d’ouverture.
Observer notre environnement tel qu’il est, sans 'évaluer, repré-
sente aussi un puissant facteur de concorde.

La liaison avec les faits observés, les sentiments et les besoins
stimulés nous donne de multiples éléments pour accueillir ce qui
est présent. Cependant, pour nous permettre d’évoluer dans la vie, il

1. Les personnes qui souhaitent avoir des informations plus détaillée sur les fonde-
ments de la CNV pourront lire avec profit le premier ouvrage de Marshall
Rosenberg : Les mots sont des fenétres (ou des murs).

2. Pour une meilleure compréhension de ce que sont les sentiments et les besoins,
des listes se trouvent dans 'annexe.
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manque la composante essentielle de I'action. Cest pourquoi, le der-
nier point de ce processus est I'expression de demandes concretes, a
soi ou a l'autre.

La CNV se veut avant tout une pratique. Aussi, C’est 2 travers les
expériences qu'il est possible d’intégrer les notions que je suggere ici.
Tout comme pour la maitrise d’'un instrument de musique, cette
intégration prend du temps, le plus souvent des années.

Comment j’ai vécu la découverte de la CNV

Cette rencontre avec la CNV a représenté un choc profond dans mon
existence. J’ai réalisé avec consternation a quel point je m’écoutais
peu : quelques secondes ici et la durant toute une journée. J’ai soudain
pris conscience de la complexité d’'un monde intérieur auquel j’avais
jusqu’alors peu acces. Angoisses, tensions cachées, coleres refoulées, je
touchais une multitude d’énergies qui me traversaient, me secouaient,
me menaient parfois... et que je connaissais si mal !

Plus encore qu'un terrain de découvertes, j'ai vécu mon appren-
tissage de la CNV comme un chemin de transformation. J’ai peu a
peu appris 4 me relier & mes émotions, d’abord intellectuellement,
puis de maniére sensitive. Je me suis habitué a chercher la motivation
de mes actions avant d’aller vers leur réalisation. J’ai fini par surmon-
ter ma géne 2 effectuer des demandes et par gotter les retours que
mr'attirait cette clarté.

Cela a changé mon regard sur ce que je percevais auparavant
comme de la violence ; je pouvais désormais accéder a la détresse, a
la souffrance, a la peur, a toute la vulnérabilité qui tentait de s'expri-
mer avec tant de maladresse. Cette nouvelle fagon d’accueillir les évé-
nements m'a donné confiance dans la force de vie contenue dans
toute situation.

Des conflits qui, naguere, se révélaient des casse-téte insurmonta-
bles, provoquant ruptures, bouderies et autres ruminations, deve-
naient des confrontations passionnantes, se terminant fréquemment
de maniere joyeuse.
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Pourquoi donner une telle importance
aux besoins ?

Les besoins représentent les forces primordiales nécessaires a la vie.
Tels la terre, 'eau, I'espace et le soleil pour une plante, si un seul de
ces éléments vient 2 manquer, nous dépérissons et risquons de
mourir.

Il est essentiel de leur porter une attention toute particuliere,
car Cest la recherche de la satisfaction d’une ou de plusieurs de ces
énergies fondamentales qui guide chacune de nos actions, puisque
nous sommes naturellement programmés pour assurer notre survie
et notre bien-étre.

Quand nous arrivons 2 étre en liaison avec nos besoins et avec
ceux de lautre, nous atteignons le coeur de la communication. Il
souvre pour nous un espace particulierement propice a la rencontre,
parce que commun 2 tous les étres humains.

Le mot besoin est tellement employé dans le cadre de la CNV que
j'ai peur qu’a force, il se banalise et que nous perdions le contact avec
son intensité. Afin de rester relié a la force qu’il incarne, peut-étre
faudrait-il inventer quelques puissants synonymes et en changer
quand I'écorce du terme nous fait perdre le contact avec la substance
qu’elle recouvre ?

Pourquoi employer un langage inhabituel ?

Certains lecteurs seront peut-étre surpris, ainsi que je 'ai été moi-
méme, en découvrant la CNV, d’y voir régulierement employés des
mots dont I'usage est inhabituel dans le langage courant, comme :
authenticité, autonomie, célébration, empathie, connexion, mélanco-
lie, lien, etc. Cest qu’elle accorde une place essentielle aux sentiments
et aux besoins, dans le jeu des relations humaines, et propose de déve-
lopper une langue adaptée pour permettre leur satisfaction.

Si je considere que le langage indique I'importance accordée a une
notion dans une culture, alors la relative pauvreté des termes existant
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en francais pour désigner le vaste monde des sentiments (environ
six cents mots ou locutions) démontre le peu d’attention qui leur
est conféré. Le vocabulaire émotionnel est plus limité que je le sou-
haiterais, mais surtout il est inexploité. Des expressions fréquentes,
comme : « ¢a va », « ¢a va bien », « ca va mal », « cest OK », « Clest
cool », ne rendent guere compte de la variété des sentiments !

La vigilance mise par la CNV & utiliser les termes précis, qui
refletent le mieux possible I'état émotionnel du moment, induit une
confusion fréquente : croire que ce travail porte avant tout sur la
création d’'un nouveau vocabulaire. Méme si ce choix de nos expres-
sions peut nous faire prendre du recul sur les mécanismes de notre
violence envers nous-mémes et les autres, nous voulons porter notre
attention sur les endroits d’ott partent les mots, les sources créatri-
ces de joie ou de souffrance. Cette attention va nous amener a une
qualité de présence, qui va changer notre manie¢re d’étre. Dans ce
nouveau rapport a nous-mémes, nous véhiculerons au travers de nos
phrases une tout autre énergie ; elles seront chargées de paix, d’ouver-
ture et de bienveillance.

Quels que soient les mots employés, ils seront pergus autrement
par nos interlocuteurs. Peu a peu, nous parviendrons 2 entendre un
sens différent derriere leurs paroles. Nous pourrons nous relier & une
autre réalité que celle a laquelle nos attitudes de défense nous avaient
habitués. Etre attentif 2 'émotion nous conduit 4 percevoir la vulné-
rabilité de I'autre. Et, plus celui-ci met de force a cacher ses émotions,
plus nous pouvons voir sa fragilité derriére ses tentatives.
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ECHANGE AVEC ISABELLE SUR I’AMOUR

Isabelle :
Je suis habitée par un grand amour de 'Amour. Eh oui, j’ai 'dme
ardente ! Un de mes amis, qui m’a souvent appelée « la grande
amoureuse », m'a suggéré un jour de mesurer le temps au cours
duquel je n’avais pas été amoureuse. Je dois bien reconnaitre que
je mai trouvé que dix mois au total, entre 15 ans et 35 ans.
Sur un chemin spirituel depuis I'dge de vingt ans, j’ai toujours
conservé mon ardeur dans ma quéte de 'Amour absolu et la ten-
tative de lui correspondre. De pelerinages en communautés,
d’écoles de priere en pratiques méditatives, je ne compte pas beau-
coup de mois non plus au cours desquels je n’ai pas activement
pratiqué une voie.
De tout cela je suis heureuse.
Sauf que sur ce chemin de 'amour, avec un petit ou un grand A,
c’est comme si une chose m’avait toujours manqué. Une capacité
a conserver Iéquilibre, & m’ouvrir a l'altérité sans me perdre de
vue. Une fois que 'inspiration est 13, vive et forte, pour aimer tel
homme, ou Dieu, comment intégrer cet appel dans ma vie quoti-
dienne en me respectant pleinement dans toutes mes dimen-
sions ? Comment courir vers 'autre, ou vers les grands sommets,
sans me nier ou me quitter moi-méme ? Comment trouver, a cha-
que instant, le pas le plus juste pour incarner concrétement mes
aspirations et trouver 'unité ?
Clest a cette charniere que la pratique de la CNV a constitué pour
moi la découverte d’une sorte de « chainon manquant » dans ma
vie pratique, affective et spirituelle. Un moyen simple et concret
pour articuler la vision et 'action, pour réconcilier les horizons de
I'amour auxquels aspire mon ceeur et I'instant présent ol tout se
joue. Parce que la CNV m’aide a me relier 2 moi, a l'autre, et donc
finalement a la Vie, au Tout ou a Dieu — selon le nom que chacun
donne a ce qui nous dépasse et nous est aussi le plus intime.
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Jean-Philippe :
Parler de 'amour me rend trés prudent, presque méfiant. J’ai
trop entendu de personnes disserter sur ce sujet et créer ensuite
de la souffrance dans leurs relations. La pratique de la CNV m’a
amené comme toi a voir davantage 'amour comme une action au
quotidien, une pratique d’accueil, d’écoute, d’attention a soi ou
alautre. J’ai besoin de m’assurer que les mots émanent bien d’'un
vécu.
Je suis rassuré par le sourire complice de celle qui devine la dou-
leur que l'autre essaie de lui cacher, par celui qui, en silence, prend
sa compagne dans ses bras au moment ol la dispute aurait habi-
tuellement commencé, par celle qui nessaie pas de se défendre de
ce dont son partenaire I'accuse, mais I'écoute avec tendresse.
J’aime entendre celui qui fait part de la fraicheur d’un aspect de
sa relation de couple, aspect qui prend soudain une couleur inat-
tendue, alors qu’il est vécu depuis trente ans.
Pour moi, 'amour n’a rien A prouver, mais il se prouve. Il n’a rien
a dire, mais il se célebre. Il n'a rien a justifier, mais il donne. Cest
la finesse d’un regard qui voit le neuf la ott d’autres s’engourdis-
sent dans une habitude. C’est 'arrét de nos résistances aux événe-
ments. Cest la capacité de créer de la joie la o1 tant restent dans
la souffrance.

Isabelle :

J’aime cette définition toute simple de 'amour que donne David
Deida dans « Intimate communion » : « Aimer c’est 'acte d’ ouvrir
son cceur ». La bonne nouvelle, cest que je peux aimer, [ tout de
suite, sans attendre d’étre enflammée de sentiments passionnés. Je
peux écouter, voir, partager avec 'autre ce qui me fait vibrer et me
réjouit. De méme, quand ma relation est conflictuelle, lourde, ou
bien que je me sens blessée, je peux choisir d’ouvrir mon ceeur : a
moi-méme d’abord, pour accueillir ma peine. Je peux aussi m'en
ouvrir 4 'autre, comme un cadeau. Voila selon moi un fondement
de la communion intime : étre vrai, pratiquer 'ouverture du
coeur, célébrer nos joies et offrir nos larmes.
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La CNV m'aide a vivre cela, parce qu'elle m'aide & accueillir ce qui
se passe 4 tout instant au ceeur d’une relation amoureuse vivante.
Elle m’apprend a faire mon chemin avec douceur, pas a pas, a tra-
vers les broussailles de mes émotions et les épines de mes pensées.
Alors vivre avec le coeur ouvert, oui, le baume de "écoute de soi-
méme dans une main, et la joie d’étre vivante et de croitre dans
lautre.
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Les ingrédients
de Pamour en CNV

Quand je sus que l'amour

Etait inestimable,

Sans que pourtant jeusse demprise sur lui
Jusquau terme de ma vie,

Je mépris & jamais de l'amour de lamour !

Ibn’Arabi

Tranche de vie

Tout y éait : la tasse, les tartines, et, sur le coté, bien en évi-

dence, le cadeau, décoré d’un papier crépon mauve sur lequel

était écrit en lettres dorées : toi et moi, un an déja ! Elle déposa

doucement le plateau sur le bord du lit, et chuchota :

— Stéph., mon chéri, jai une surprise...

— Quoi, encore ! grogna Stéphane. Tu vois bien que je dors !

— Mais regarde, je t'ai apporté ton déjeuner !

— Ah, ouais. C’est quoi ce truc rose ? Ah, ¢a fait un an, ah'!
T’es stire que cest aujourd’hui ?

21



Le claquement de la porte lui répondit, bientdt suivi par les
sanglots d’Anna qui lui parvenaient de derriere la cloison.
— Ben quoi ?

n des problemes récurrents dans le couple est le décalage entre
Pattirance quéprouvent deux étres, et leur incapacité a lexpri-
mer et a la vivre.

La CNV propose une série de soutiens pour étre capables d’incar-
ner la bienveillance que nous éprouvons pour quelqu'un. Chacun
des points de ce processus de communication peut étre vu comme
une fagon de manifester concrétement un amour réel pour autrui.
S’appuyer sur des observations, exprimer ses sentiments, ses besoins,
et formuler des demandes, ne représente pas les éléments froids
d’une technique. Il s'agit d’étapes essentielles dans I'expression de
notre amour, pour autant qu'elles soient intégrées et vécues avec
authenticité.

UNE SENSIBILITE A NOTRE ENVIRONNEMENT

Une de nos plus grandes difficultés est,

a mon sens, celle qui consiste a voir par nous-mémes,
d’une fagon réellement claire,

non seulement le monde extérieur,

mais notre vie intérieure.

Krishnamurti

La premi¢re dimension de 'observation est la sensibilité (celle du
petit enfant) que nous pouvons retrouver — ou entretenir — dans
notre présence a 'instant : étre attentif aux changements dans 'agen-
cement ou 'énergie d’une piece, ressentir la frustration de notre
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conjoint, méme s’il essaie de nous la cacher, pouvoir constater les
modifications dans 'habillement ou I'apparence de notre compagne.
Mieux encore : arriver a écouter en soi-méme les transformations de
I'humeur ou les tensions physiques.

Bien des conflits de couple naissent a partir de distractions de
notre attention : I'oubli d’un anniversaire ou d’un engagement, notre
cécité face a une tension montante ou a une émotion refoulée.

Au-dela de la capacité d’éviter quantité de conflits qui viennent de
notre manque d’écoute (de nos « mal-entendus »), la sensibilité a ce
qui nous entoure apporte beaucoup d’enrichissements, tels que des
liens avec la beauté du monde et une créativité en éveil. Soudain,
nous percevons dans un champ la danse féerique des épis sous le vent,
nous recevons en plein cceur le choc d’un regard qui nous révele tout
un monde de joie, ou nous nous laissons griser en sortant d’une mai-
son par la puissante symphonie des grillons. Une personne a I'écoute
recoit tout le temps les fruits de son attention et a, de ce fait, plus de
facilité a2 donner.

Ce regard neuf sur les étres, les objets, les situations, tout notre
environnement, vivifie notre relation de couple. Nos habitudes se
révéleront sous les faisceaux de cette sensibilité et peu a peu disparai-
tront, pour laisser la place au jeu toujours changeant de la relation
révélée dans sa fraicheur et sa perpétuelle nouveauté.

Deux témoignages d ’Isabelle

Un jour, je discutais avec mon ami. A un moment, presque
imperceptiblement, il change de ton et se met a parler plus vite
et plus fort. Cest souvent, chez lui, le signe d’une tension,
résultat d’une contrariéeé ou d’'un désaccord. Je lui fais remar-
quer ce changement, en cherchant avec lui lequel de mes pro-
’ 7 . , , . , .
pos précédents avait déclenché ce mouvement intérieur. Il ne
sen était pas rendu compte lui-méme mais fut touché de
reconnaitre que oui, une phrase que j’avais dite I'avait choqué
e 7 . . >z M > M
et quil n’était plus, alors, ni dans 'écoute ni dans I'expression
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libre de ce qu’il ressentait, mais dans une forme de réaction.
Cela nous a permis de reprendre le fil de notre échange avec
tranquillité.

Une autre fois, en 'appelant au téléphone, je n’ai pas pris le
temps de vérifier sa disponibilité, ou plutdt, je n'ai pas su
Pentendre, habitée que j’étais par un dilemme que javais
hate de partager avec lui. Cette inattention initiale a induit
chez lui une résistance & m'écouter. Sans m’en rendre compte,
j étais dans une forme d’exigence.

J’ai vu s’enclencher la valse infernale des pensées et des juge-
ments : « [/ nest pas attentif ! », qui devint rapidement : « C'est
quil wa rien a faire de ce qui marrive ! », jusqu’a : « Je ne peux
pas compter sur lui quand jen ai besoin ! ».

A ce stade, deux possibilités s'offraient 2 moi : croire ces pen-
sées et suivre leur cours jusqua un paroxysme de rage et de
frustration, ou appuyer sur le bouton « pause », prendre un
temps d’arrét et écouter mon malaise grandissant.

J’ai choisi la deuxie¢me option et lui ai dit : « Je crains que tu ne
sois pas vraiment disponible. Est-ce que je me trompe ? » Sur sa
réponse affirmative, je lui ai exprimé mon regret de ne pas
avoir été réceptive au message qu’il m'avait exprimé au début
de notre échange. A notre soulagement mutuel, nous avons
convenu d’un autre moment plus propice pour nous parler.

Il peut paraitre difficile aux partenaires du couple de maintenir

dans la relation une attention aussi persistante que celle qu’ils arri-
vaient 2 offrir dans les premiers temps, quand l'objet de leurs trans-
ports focalisait 4 tel point leur énergie quils y trouvaient la joie
fastueuse de I'intensité. Une lassitude se fait jour, un désir de plus de
légereté dans le quotidien. D’autant que le couple est un des lieux
privilégiés ol sont projetés les besoins de ressourcement. La concen-
tration des sens sestompe au profit de la recherche de temps de
repos. La banalisation des moments de liaison semble inéluctable

avec les années.
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Et pourtant, je ne crois pas forcément a ce dilemme entre besoin
d’attention et besoin de ressourcement, pour autant que nous arri-
vions a écouter en profondeur ce qui nous procure un réel apaise-
ment dans la durée : une attention pleine et enti¢re & nous-mémes,
avec un réel accueil de la fatigue qui améne naturellement des temps
de pause.

La difficulté réside dans notre habitude de nourrir notre besoin
de ressourcement a travers une coupure de notre présence aux
autres. Nous nous enfermons dans une bulle de silence au moyen de
journaux, de magazines ou de la télévision. Mais, toutes ces straté-
gies usuelles ne nous apportent qu'un soulagement temporaire et pas
un réel bien-étre. Plutdt que ces quantités de moments d’absence,
qui ont surtout pour vertu de permettre une transition entre le stress
de la vie professionnelle et celui de la vie familiale, c’est notre qua-
lité d’attention 2 nos tensions rentrées qui peut nous mener au res-
sourcement recherché.

Exercice n® 1
Contester nos habitudes

Prenez un trajet que vous effectuez quotidiennement (de votre
chambre & coucher 2 votre salle de bains, de la porte de votre
maison 2 celle de votre lieu de travail ou autre) et parcourez-le
en y mettant le maximum de conscience, avec le regard neuf
d’un tout jeune enfant. Quarrivez-vous a voir que vous n'aviez
jamais observé auparavant ?

Refaites plusieurs fois le méme itinéraire avec cette qualité de
sensibilité.
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UN ACCUEIL BIENVEILLANT DE CE QUI EST

Voir les faits est une relation damour
avec votre environnement.
Jean Klein

Tranche de vie

Je ne sais pas pourquoi je reste avec ce type qui me fait tant
souffrir. Il aurait pu quand méme, je ne sais pas, moi, m’offrir
au moins une fleur ! Il ne me regarde jamais, sauf parfois avec
ses yeux libidineux. Sa tendresse est intéressée. Jamais une
parole gentille, un mot doux, sauf au lit ! Et moi qui reste avec
lui! Qu'est-ce que je cherche ? Je me comporte en vraie car-
pette. Mais cette fois, il va comprendre. Je vais lui dire a quel
point je souffre a cause de lui. Et s’il ne s’excuse pas pour tout
le mal qu’il m’a fait, alors je vais faire comme lui. Je ne le regar-
derai pas, je ne lui parlerai pas, je ferai celle qui ne 'aime pas,
et j’espere qu'il souffrira autant que je souffre.

Exercer ma bienveillance commence par I'accueil du lieu ot je suis, ot
que je sois. Je me vois avec mon désir de coucher avec la femme d’un
ami, avec mes fantasmes sur le dernier acteur a la mode, avec la col-
lection de jugements que j’ai accumulés sur mon compagnon, avec
mon habitude de me mettre en colére quand je suis dans le désarroi
face 4 mes enfants. Quel que soit ce qui m’habite, je le constate.

Cette acceptation de mes limites n'est pas une complaisance.
Grice a elle, je ne vais plus gaspiller mon énergie a vouloir me réfor-
mer a coups d’exigences, et ainsi je ne vivrai plus ces phases d’abatte-
ment et de réaction que mes actes de volonté généraient. Cette
écologie intérieure va me permettre d’agir dans le sens de la prise de
responsabilité de mes actes.
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Prenons un exemple ol plus d’une pourra se reconnaitre.

Je suis insatisfaite de la relation physique avec mon mari. Mes ten-
tatives pour en parler nous ont amenés & un mutisme malheureux sur
ce sujet. Avec le temps, la situation est devenue de plus en plus pesante.
Jai compensé ce manque avec des accés de boulimie et je m'en veux.

Je décide maintenant d’exercer la force de la bienveillance. Je vois
mon envie de douceur et accepte de men offrir sans plus résister. Ma
prochaine double glace au chocolar m'est une revanche ! Je la mange
sans culpabilité et je la savoure lentement. .. Pur plaisir de cajoler mon
envie ! Une barriére tombe & lintérieur de moi.

Je regarde ce qui me manque le plus : recevoir de la tendresse et étre
touchée avec délicatesse. [ arréte de me plaindre de mon mari et jagis
pour me faire du bien. Je moffre des séances de massage et je m'inscris
a un groupe de biodanse. Je recois avec délice. Une autre barriére
tombe & intérieur de moi.

Je vois mon compagnon avec une indulgence nouvelle. Je percois sa
bonne volonté & mon égard ainsi que ses difficultés & me lexprimer. A
Uinstant ot je lache mes exigences envers lui, je modifie le systéme de
notre relation. Peu apres, il vient me trouver et demande de lui-méme
a ce que nous nous parlions. Le changement est en cours. ..

Une des clés du changement se trouve donc dans l'accueil de ce
que nous vivons, sans chercher 2 aller dans une direction. Quand
nous cessons de résister A ce qui est, nous permettons a des mouve-
ments puissants de sopérer, sans que nous les ayons programmés. Les
événements évoluent plus aisément quand nous arrétons de vouloir
les changer.

Cet accueil bienveillant se manifeste de la méme maniere dans
notre vie intérieure. Si nous constatons notre désir de fuir une situa-
tion, ce mouvement de fuite devient alors le sujet de notre écoute :
nous accueillons pleinement notre peur, sans chercher a la modifier.
§’il survient une résistance envers notre peur, nous accueillons plei-
nement cette résistance. Si nous constatons une réticence a nous
écouter, nous allons bien siir écouter ce désir de ne pas écouter. Et
ainsi de suite...

27



Nous exercer a cet accueil, cest nous approcher d'un amour
inconditionnel, qui s'applique & nous-mémes autant qu'aux autres.
Cet amour étend sa bienveillance sur tous nos comportements, y
compris sur ceux qui en sembleraient déconnectés. Notre simple
regard bienveillant peut révéler les couleurs de la réalité et faire sur-
gir la beauté de chaque situation.

UNE CAPACITE DE SEPARER LES FAITS
DES EVALUATIONS

Je vais essayer de rendre ma main attentive,

ou plutor de me rendre attentif a travers elle.

Pour cela, il nest, & ma connaissance, qu'un seul moyen :
ne pas transporter les idées de ma téte jusque dans ma main.
Jacques Lusseyran

Dialogue de la vie ordinaire

— Ca y est, tu fais encore la gueule !

— Mo, je fais la gueule ?

— Oui tu fais la gueule, depuis que tu es rentré, tu fais la
gueule ! Hier déja tu faisais la gueule et ce soir, tu n’as pas
décroché un mot, tu n’as fait qu'éviter mon regard, tu tes
planté devant la télé pendant des heures pour me fuir, et
tu as fait expres de me tourner le dos quand tu es venu te
coucher !

— Alors ¢a, Cest la meilleure. Tu me dis ¢a alors que ¢a fait une
semaine que tu me fais la gueule parce que je n’ai pas voulu
taccompagner au train le week-end dernier !
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Un point qui me frappe, quand je repense 2 des moments doulou-
reux dans d’anciennes relations, est ma tendance a rendre les situa-
tions difficiles encore plus pénibles, tant pour moi que pour ma
partenaire, en ajoutant des commentaires a la réalité des faits.
Parfois, ce qui survenait m’était déja dur a digérer ; je vois bien,
apreés coup, que mes peurs me faisaient y ajouter tout un imagi-
naire de complications.

Quand, peu a peu, j’ai développé I'habitude de vérifier la vali-
dité de mes craintes avant de leur donner le pouvoir sur les événe-
ments, j’ai pu réaliser leur caractere fantasmatique : les explications
de mes amies étant, dans la majorité des cas, différentes de ce que
j’avais commencé a imaginer.

Apres avoir intégré une sensibilité et une ouverture a I'égard de
notre environnement, développer notre capacité de séparer nos com-
mentaires de la réalité des faits prend beaucoup de sens. Cette com-
pétence est la premiere des quatre composantes de la CNV, définie
par Marshall Rosenberg.

Lemploi d’observations rigoureuses diminue les nuisances de
notre « cinéma intérieur », nous aide a prendre une plus grande part
de responsabilité dans la vie et & mieux gérer notre émotivité. La seule
recherche de cette objectivité nous amene a un plus grand détache-
ment vis-a-vis des problémes que nous rencontrons.

Si nous prenons comme exemple le dialogue rapporté au début de
ce chapitre, la femme qui s'est d’abord exprimée a projeté sur son
partenaire la violence de son imaginaire, en décrétant « qu’il faisait
encore la gueule ». Puis, elle s'est rapprochée d’une prise de respon-
sabilité de ses évaluations en lui donnant une idée de ce sur quoi elles
étaient basées, quand elle lui a dit « tu n’as pas décroché un mot de
la soirée, tu tes planté devant la télé pendant des heures... ».
Seulement, comme elle mélangeait les faits avec ses commentaires
(« faire la gueule, éviter mon regard, se planter devant la télé pour
me fuir, faire exprés de me tourner le dos », sont des évaluations),
elle a stimulé les systtmes de défense de son compagnon, qui lui a
alors répondu a partir de son propre imaginaire.
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Avec une plus grande distance par rapport a ses évaluations, cette
femme aurait pu gérer tout autrement cette situation.

Au moment de se coucher, elle réalise 'existence d’un malaise
intérieur, qu’elle relie a sa perplexité vis-a-vis du comportement de
son ami. Elle constate que plusieurs plaintes sont amorcées dans sa
téte, bien en place dans leurs silos de lancement. Elle a appris dans
la douleur que les laisser fuser sans recul amene généralement des
malentendus et des disputes, dont elle ressort vidée et déprimée.
Aussi, elle marque un temps d’arrét silencieux pour trouver en elle
un lieu suffisamment paisible, d’ou elle pourra mettre en
conscience les événements objectifs qui 'ont stimulée.

Que sest-il passé ce soir qui a attisé son malaise ? Son compagnon
sest exprimé bien moins que d’habitude. Elle n’a pas pu croiser son
regard a plusieurs moments o elle voulait le faire. Il est resté plus de
deux heures devant la télévision sans s'exprimer. Il vient de lui tour-
ner le dos dans le lit, sans lui parler.

Ensuite, elle se relie aux sentiments qui se bousculent en elle et
aux besoins insatisfaits qui les ont causés. Le plus frappant est un
immense agacement. Elle aimerait tellement que son compagnon et
elle arrivent 2 mieux sexprimer sur leurs problemes. Toucher a ce
besoin d’échange 'amene a craindre pour son couple. Elle souhaite-
rait se donner les moyens pour le préserver.

Elle saisit que cette angoisse sous-jacente est tres forte chez elle
depuis quelque temps. Cela la motive pour s'adresser maintenant a
son compagnon. Elle se tourne vers lui et lui dit :

Je tai peu entendu ce soir et je minquite... je me demande si quel-
que chose ne va pas pour toi. Si cest le cas, je soubaiterais que nous arri-
vions & en parler. Peux-tu déja me dire si je me fais du cinéma ou sil y
a réellement quelque chose qui ne va pas ?

Les mots qui lui viennent ne sont pas essentiels. Limportant est
dans le fait qu’ils surgissent a partir d’'une plus grande clarté : ils
ne sont plus dirigés contre son ami mais pour le bien de leur rela-
tion. Ils sont constitués d’une énergie qui est tout le contraire de
celle de la plainte, qui était son premier réflexe ; cette différence
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d’impulsion amenera forcément une autre réaction de la part de son
compagnon.

Exemples de maniéres de quitter les faits
et d’y revenir

— A travers des adverbes.

1. « C'est toujours pareil avec toi. ..

2. Tu ne fais pas assez pour la gestion de la maison. ..

3. Quand tu parles trop fort... »

Les adverbes — comme « toujours », « assez » ou « trop » — ne

permettent pas de poser une observation rigoureuse. A tra-

vers eux, nous exprimons plutét la force de nos sentiments de

frustration, de déception ou d’agacement. Nous pourrions

les traduire.

1. Quand je tentends me parler de vernissage alors que je te pro-
posais daller au cinéma. ..

2. Cette semaine je tai vu mettre la table deux fois et laver la vais-
selle une fois. ..

3. Quand tu éleves le ton comme tu le fais depuis une minute. ..

— A travers des jugements.

4. Tu es dure avec notre fille. ..

5. Quand je vois les attentes que tu as vis-a-vis de mo. ..

6. Ce que tu peux étre compliquée. ..

Les jugements — tels que « dure », « attentes » ou « compliqué »

— forment une maniere trées habituelle de modifier la réalité.

Voici trois possibilités de revenir a des observations :

4. Cest la cinquiéme fois ce mois que tu dis non & une demande
de sortie de notre fille...

5. Quand je tentends dire « Ne pourrais-tu pas te décider a habi-
ter avec moi... »

6. Lorsque tu déclares que tu ne trouves rien qui te plaise dans ce
restaurant. ..
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Nos moyens sensoriels étant peu précis, Cest souvent un casse-téte
d’essayer de revenir a des faits rigoureux a partir de nos évaluations.
Par exemple, je considere que Michele a été, hier soir, agressive et
jaimerais lui faire part des points objectifs qui m'ont choqué. Fort
bien, seulement je ne me souviens plus de maniere précise des termes
qulelle a employés, sauf que je les ai peu gotités. A un moment, elle
a monté le ton, mais il m'est difficile de quantifier cette élévation,
hormis quelle m'irritait. Apres quelques tentatives de ce genre, j’ai
réalisé que ce sont les émotions qui composaient la mémoire de mon
passé, et non les événements. Il me parait alors plus judicieux de me
contenter de prendre autant que possible la responsabilité de mes
évaluations, en marquant leur subjectivité et en parlant a partir de
moi-méme. Je pourrais dire alors & Michele : « Ji trouvé agressive la
maniére dont tu mas parlé hier soir a table. » La prise de responsabi-
lité sera plus complete si je lie cette appropriation de mon imaginaire
avec mon sentiment « J étais irrité » et mon besoin « [aurais tellement
envie de plus de douceur dans nos rapporss ».

UNE FIDELITE A L'EMOTION DE L’INSTANT

Il ny a rien qui ne soit déja contenu
dans la qualité de Iinstant.
Sandra Azzam

Dialogue de la vie ordinaire

— Pourquoi tu n’as pas tourné a gauche, quand je te I'ai dit ?

— Mais parce que ce raccourci nous menera plus vite a X.

— Alors tu as oublié¢ que nous n'allons pas a X aujourd’hui,
maisa Y ?
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— Pourquoi tu ne me I'as pas rappelé ?

— Je croyais que tu étais capable de te souvenir de choses aussi
simples.

— Chaque fois qu’on conduit ensemble c’est pareil, tu es tou-

q q

jours & me surveiller, & vouloir me prouver que je suis nulle.
En plus, tu veux toujours avoir raison !

— Clest tol qui n'es jamais préte a admettre tes torts !

q

Je suis régulierement témoin de ce genre de dialogue. Sur le moment,
je me sens effaré et assez impuissant a aider ces personnes, parce que
je réalise que les acteurs ont répété bien des fois cette sceéne et quelle
suit son rituel. Cela m’est pénible de sentir la souffrance sourdre de
chaque phrase sans pouvoir 'apaiser ! Si ce petit drame se rejoue sans
cesse, cest que ses acteurs focalisent leur attention sur les faits et les
jugements, au lieu de prendre la voie libératrice de I'émotion. S’ils
pouvaient seulement reconnaitre la douleur qui les habite, je ne
doute pas que l'altercation suivrait un cours libérateur !

Offrons-nous ce fantasme. Prenons les mémes protagonistes,
conférons-leur la faculté de se relier a leurs sentiments et de les expri-
mer. Et prions-les de reprendre la méme scene.

— Je ne comprends pas pourquoi tu n'as pas tourné a gauche
quand je te I'ai dit. Est-ce que tu saisis & quel point je peux
étre agacé quand tu prends une décision que je crois erronée,
alors que pour moi la solution est si simple ?

— Quand tu emploies ce ton, je me sens terriblement stressée.
D’ailleurs, méme ton silence est oppressant pour moi, parce
que je pergois bien ton agacement. Et toi, est-ce que tu réa-
lises que ma conduite est tout autre quand je suis seule ? Est-
ce que tu te rends compte que la pression que tu mets
contribue & créer ce que tu crains ?

—Je suis troublé quand tu me dis cela. J’avoue que cela ne
m’est pas facile d’accepter ma part de responsabilité dans ce
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genre de situations. J’ai tellement ’habitude de me mettre en
colere...

— Et moi je suis triste de nous voir bloqués depuis si long-
temps avec des émotions que nous n'arrivons pas a gérer. La
colere est une énergie qui me terrifie, alors je fais beaucoup
d’efforts pour éviter de me confronter a la tienne. Mais je
suis lasse de toute cette peine! J’aimerais me sentir plus
libre d’étre moi-méme dans notre relation ! Qu'est-ce que
cela te fait de m'entendre ?

—Je me sens coupable... De penser que tu n'oses pas étre
spontanée avec moi m'est insupportable. Clest tout le
contraire de ce que je voudrais.

— Ca me soulage d’entendre ce que tu vis au fond de toi, der-
riere ta colere. Cela me donne tres envie de poursuivre cette
discussion en étant totalement disponible. Serais-tu d’accord
pour que je m’arréte sur la prochaine aire ?

Peut-étre trouvez-vous surprenant que ce couple atteigne soudai-
nement une conscience si différente ? Certainement, ce deuxiéme
dialogue résume ce qui donnerait, dans la réalité, de bien plus longs
échanges. Pourtant, il illustre le cheminement que nous pouvons
vivre quand nous acceptons de nous laisser surprendre par nos émo-
tions. Quand nous n'essayons plus de conduire I'échange, nous par-
venons 2 la profondeur de ce qui est en jeu dans la relation. Nous
laissons alors émerger les messages que notre corps tente de nous faire
entendre pour nous permettre d’évoluer.

Dans l'agitation du quotidien, avec ses multiples sollicitations et
les flux incessants de nos pensées, il n'est pas aisé de profiter de cette
intelligence émotionnelle. Une des clés qui va nous en donner I'acces
est peu valorisée dans notre culture de la vitesse : il s'agit de ralentir.
La lenteur nous met en contact avec les rythmes naturels de notre
corps. Elle favorise les connexions avec ce que nous ressentons. Pour
qui a déja effectué un accompagnement empathique en profondeur,
Iimportance de ce ralentissement est évidente. Quand la personne
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écoutée touche 2 ses besoins essentiels, le silence simpose de fagon
organique et les mots se font rares.

Il ne s'agit pas seulement d’étre attentif  ne pas se laisser prendre
par 'accélération du débit de notre parole, si révélateur de notre pas-
sage dans le mode « évaluation » de notre cerveau, mais plus encore
de donner sa place a une respiration du dialogue grice a des temps
de silence. Des pauses d’au moins quelques dixi¢mes de seconde vont
permettre la connexion consciente avec la musique ancestrale du cer-
veau limbique et favoriser I'émergence des émotions.

Bien des personnes m'ont exprimé leurs craintes de perdre leur qua-
lit¢ de spontanéité si elles se mettaient & écouter en elles-mémes avant
de s'exprimer. Cela m’a fait m’interroger sur la notion de spontanéité.
J’ai tendu l'oreille dans des instants ol ces gens laissaient sortir sans cal-
cul ce qui leur venait. J’ai enregistré des phrases comme : « Tix nas pas le
droit de me dire ¢a ! », « Pour qui se prend-il celui-li ? », « C'est mon carac-
tére et je ne vais pas le changer ! » Jai réalisé que dans la grande majorité
des cas, je prenais note de jugements et de croyances. Cette constatation
m’a amené a penser que le plus souvent, ces personnes appelaient
« spontanéité » leurs difficultés a réfréner leur impulsivité.

Cette confusion mattriste parce que je suis convaincu de la force
de l'authenticité dans les relations. Mais je sais bien a quel point il
peut étre compliqué de nous y relier. Je souhaiterais que nous ne
confondions pas la vitesse de notre expression avec l'intensité de la
vie. Cest justement parce que nos missiles partent a mille kilometres
a 'heure qu’ils représentent bien nos systémes de défense !

Pourrions-nous trouver alors une vision plus vraie de la sponta-
néité ? Elle est liée d’apres moi, non pas a la rapidité de notre expres-
sion, mais 2 une émergence de I'action sans pensées préalables. C’est
notre fidélité, dans I'instant, & nos émotions, qui laisse sortir les mots
sans calcul. Et nous pouvons vérifier le respect que nous avons de
I'émotion qui surgit, par son caractere inattendu. Plus nous sommes
surpris de ce qui émerge, plus nous pouvons étre assuré d’étre relié
avec la source de la spontanéité.

Nous allons retrouver ce lien dépouillé avec I'instant présent, sans
calculs, sans mémoire ni anticipations, dans toutes les phases du
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processus de la CNV. Observer, ressentir, toucher ses besoins, agir, ne
peut se vivre en profondeur que dans l'instant.

Exercice n° 2
Se familiariser avec nos sentiments

Les prochaines fois oli vous vous surprendrez a avoir un juge-
ment sur votre partenaire, qu’il soit positif ou négatif, je vous
invite a prendre un moment pour vous poser, vous écouter et
rester autant de temps qu’il vous est possible, mais au moins
quinze secondes, avec le sentiment qui vous habite.

La croyance en un lien de cause 2 effet entre les événements et
nos sentiments forme le mécanisme fondamental qui provoque en
nous la honte, la colére ou la culpabilité. En réalité, ma déception,
ma tristesse ou ma sérénité ne sont pas provoquées par le comporte-
ment de ma femme ou celui de mes enfants, pas plus que par les
paroles de mon patron ou la durée d’un embouteillage. Les événe-
ments me révelent mes schémas intérieurs, a travers le mouvement
du sentiment.

Les racines véritables de ce que nous éprouvons sont a chercher en
nous, dans l'activation de nos besoins profonds. Apprendre a sy
relier représente la base d’une autonomie affective.
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ETRE DANS LA PROFONDEUR DES BESOINS

Qui peut deviner ce qui va surgir
quand on est a [écoute de soi-méme ?
Colette Nys-Mazure

Quand Pierre casse la vaisselle de rage, quand Paul se réfugie dans le
mutisme ou quand Jacques se perd dans le dédale de ses mensonges,
chacun des trois essaie de satisfaire un besoin essentiel. Ce pourrait
étre un besoin d’empathie pour Pierre, un besoin d’accueil pour Paul,
un besoin de confiance pour Jacques. Cependant, la violence de leurs
actions démontre leur coupure avec ces trois besoins (plus nous som-
mes coupés de nos besoins, plus nous sommes maladroits dans nos
tentatives pour les satisfaire).

La conscience des besoins en cause change notre perception des
situations. Il y a une grande différence entre savoir que quelque chose
ne va pas et toucher la virulence des besoins insatisfaits. Si Pierre réa-
lisait I'intensité de son besoin d’empathie, il en serait tellement saisi
que sa rage tomberait d’'un coup. Mais, accueillir ce déficit d’écoute,
qu’il a accumulé depuis peut-étre des années, lui demanderait certai-
nement un grand courage. Il est malheureusement plus facile a court
terme de défouler sa frustration sur d’autres que d’en accepter la réa-
lité mordante en nous-mémes !

Et pourtant, les besoins posseédent une particularité étonnante :
leur reconnaissance procure un tel apaisement, que souvent il n'y a
plus nécessité de les satisfaire d’'une autre maniere. Une écoute pro-
fonde les assouvit parfois plus que n’importe quelle action que nous
pourrions imaginer. Cette écoute transforme ensuite les événements
que nous vivons : nous voyons les situations avec un regard neuf une
fois que la tension des besoins insatisfaits est moindre.
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Exemple d’écoute des besoins

Maité souhaitait trouver quels étaient ses besoins dans un
conflit qu’elle vivait avec son ami, et saisir ceux qui le moti-
vaient lui, car elle avait du mal 4 les cerner. Léchange que nous
avons eu ma paru illustrer quelques-unes des difficultés de ce
travail de clarification.

Au début de la découverte de cette dimension singuliére des
besoins, un point délicat est de ne pas les confondre avec nos
croyances, nos attentes, nos désirs, nos envies, nos demandes
et nos exigences. Pour rendre cette distinction plus manifeste,
jai relevé en gras dans le dialogue les besoins réels exprimés.

Maité : Je vis une situation ol je me sens dans l'obligation de
porter toute seule la responsabilité parentale, par exemple,
quand mon compagnon décide de partir en stage un week-
end ol je travaille, sans se préoccuper de la garde de notre
enfant.

Jean-Philippe : Es-tu d’accord pour que nous regardions quels
sont les besoins insatisfaits pour toi dans cette situation ?

Maité : Oui. Ce qui me vient d’abord c’est un besoin de sou-
tien. Je me sens seule A chercher une solution. J’éprouve
aussi un besoin de partage. Je souhaiterais contribuer au
développement personnel de mon ami et étre reconnue
pour ce que je fais.

Jean-Philippe : As-tu besoin de reconnaissance pour ton
investissement ?

Maité : Oui, jaimerais aussi qu’il s'investisse plus dans notre
couple.

Jai alors rappelé 2 Maité un principe de base de la CNV : le
besoin nous appartient en propre et il ne peut étre projeté sur
autrui. Elle le savait pertinemment. Mais nous avons facilement
tendance a loublier, confrontés aux imbroglios émotionnels
que suscitent nos relations intimes. Fréquemment, des envies

38




de ce que notre partenaire pourrait faire émergent, comme le
désir « quil s'investisse plus ». Cependant ne pas prendre ces
envies pour nos besoins apporte de la clarté dans le couple.
Aussi, je lui ai demandé de s’exprimer en se focalisant sur ce qui
était important pour elle, en veillant autant que possible 4 ne
plus mentionner son compagnon.

Maité : Je dirais que j'aurais besoin de trouver un engagement
mutuel.

Jean-Philippe : D’appartenance peut-étre ?

Maité : Oui, jaimerais nous sentir solidaires dans cet espace
du couple.

Jean-Philippe : Avoir confiance dans I'idée que tu vas étre
entendue ?

Maité : En fait, oui.

Jean-Philippe : Est-ce qu’il s'agit de I'essentiel de tes besoins
en jeu ?

Maité : Je crois.

Jean-Philippe : Serais-tu d’accord pour essayer de te relier a ses
besoins a lui quand il te dit « débrouille-toi ! » ?

Maité : Ce que je sens, Cest un souci de s'écouter lui en priorité.

Jean-Philippe : D’étre tres respectueux de ce qui est impor-
tant pour lui ?

Maité : Oui. Du coup, mon interprétation est qu’il a peur que
nous narrivions pas a trouver une solution et qu’il se pro-
tege de ce risque.

Jean-Philippe : Ce serait une forme de sécurité qu’il essaie-
rait de se créer, pour se garantir qu’il va trouver ce qu’il
cherche ?

Maité : Je percois beaucoup d’égoisme, et en méme temps, je
me demande ce qu’il y a derriére. Je crois que c’est la peur
de perdre le lien avec lui-méme, qui crée son attitude de
« moi d’abord, moi tout de suite », méme si apres Cest la
galere pour Maité d’arriver a trouver une solution. Clest
cette peur qui fait qu’il ne veut pas simpliquer...
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Jean-Philippe : Et plus il serait cassant avec toi, plus on pour-
rait percevoir de peurs a I'intérieur de lui.

Maité : Oui, ce que je vois du coup, c’est 'importance de le
rassurer, de lui montrer que je pergois que Cest essentiel
pour lui, et que je suis préte a I'aider pour cela.

Jean-Philippe : Personnellement, jentends un besoin de
confiance. S’il avait plus confiance, cela serait plus facile de
remettre en cause ses engagements et de discuter.

Maité : Je le sens aussi.

Jean-Philippe : Est-ce que cela change quelque chose pour toi
de toucher 2 ces besoins chez lui ?

Maité : Oui, mais ce qui m’est difficile, c’est mon habitude de
faire d’abord un mouvement vers lui, avant de ressentir ce
que son comportement a suscité en moi...

Jean-Philippe : Cela te demande de faire un gros travail d’étre
a la fois a 'écoute de ses peurs et de sentir quelles sont les
réactions en toi ?

Avant de répondre, Maité est restée tres longtemps dans le
silence. Pendant ce temps, je ressentais qu'un changement
sopérait. Elle rayonnait d’une énergie différente de celle que
j'avais percue jusqu’alors. J’ai supposé que le lien avec les dif-
férents besoins en jeu dans ce conflit I'avait amenée 4 un nou-
vel état de conscience, et ce qu'elle a finalement exprimé me I'a
confirmé.

Maité : ...C’est drole comme tu me le dis : « étre a 'écoute de
ses peurs ». Je réalise que mon premier mouvement est
d’agir, alors que ce n'est peut-étre pas ce que jai a faire
d’emblée. Cela pourrait étre tout simplement d’écouter sa
peur.

Jean-Philippe : Tu as la tentation d’agir pour qu’il soit soulagé
de sa peur ?

Maité : Oui, pour le rassurer, mais ce n’est pas la méme chose !
C’est nouveau pour moi de voir ¢a de cette fagon.
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Jean-Philippe : Tu prends conscience que tu pourrais accueil-
lir sa peur sans vouloir en faire quoi que ce soit ?
Maité : Oui, C’est une nouvelle stratégie que je vais mettre en

place.

Il ne suffit pas dans le couple, et dans la vie en général, de nous
relier & nos propres besoins : arriver & une qualité¢ d’entente implique
de prendre aussi en compte ceux de 'autre. Nous parlons en CNV de
« danser avec les besoins mutuels ». Cette valse particuliere compte
quatre temps : un temps pour l'accueil de nous-méme, un deuxiéme
pour lexpression de notre authenticité, un troisitme temps pour
Pécoute de l'autre et un dernier pour la reformulation de cette écoute.

Témoignage de Martine sur I’écoute mutuelle
des besoins dans un couple

Nous avions prévu d’aller au cinéma. J’étais tres contente de
passer une soirée 4 deux. Mon ami est arrivé fatigué et tendu.
Au début, jétais décue.

) ¢
Nous avons pris le temps d’écouter les besoins de chacun.
Pour moi, il y avait le souhait d’avoir un moment privilégié
pour nous deux.
Lui avait la méme envie, mais il avait aussi besoin de détente
et d’attention a son corps. Je lui ai alors proposé un massage.
Ainsi, nous avons nourri nos besoins d’attention, de détente et
de connexion privilégiée.

&

Cette danse devient plus complexe quand, au départ, les besoins
paraissent inconciliables. Elle demande alors 4 'un des danseurs (au
moins) de rester en liaison avec les besoins en présence, pour permet-
tre leur évolution, jusqu’au moment ot la coincidence des besoins
mutuels deviendra favorable.

41



Par exemple, le fils d’Odile et de Patrick souhaiterait accomplir un
apprentissage. Odile, motivée par le besoin de se sécuriser sur son
avenir et d’appartenance (les études sont une coutume dans sa
famille), voudrait le forcer & poursuivre ses études dans une école
secondaire, tandis que Patrick aimerait respecter 'autonomie de son
fils et faire confiance en la vie.

A partir de cette position de départ, ils commencent a danser. Il
émerge d’abord un besoin de reconnaissance sociale pour Odile. Cela
stimule 'agacement de Patrick, a cause de 'importance qu'a pour lui
la liberté de chacun. Entendre I'exaspération de son mari amene
Odile dans un état de tristesse, qui lui révele a quel point elle aime-
rait étre accueillie. En prendre conscience émeut Patrick et le relie 2
son élan d’étre plus proche d’Odile. I se sent motivé pour I'écouter
avec empathie. Celle-ci, apres avoir traversé des sentiments doulou-
reux, rencontre soudainement son grand besoin d’épanouissement
inassouvi, qui I'éclaire sur I'insistance qu’elle mettait a la réussite de
son fils.

A ce moment-13, s'opére une coincidence heureuse entre le besoin
d’épanouissement d’Odile et celui d’autonomie de Patrick. Apres
encore un temps d’échanges fructueux, elle décide de se remettre a la
peinture, activité quelle avait arrétée depuis la naissance de son
enfant, et se rend compte qu’elle n’a alors plus de difficulté a laisser
son fils suivre son choix de vie.

La figure de base de cette chorégraphie relationnelle est 'authenti-
cité. Quand I'un des partenaires est agacé ou angoissé, il 'exprime,
conscient que ce sentiment va le mener au besoin activé dans l'instant
et permettre la poursuite de la danse jusqu’a son dénouement.
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DISTINGUER BESOINS ET STRATEGIES

Oir que nous portions le regard, nous ne voyons que nous-mémes.

Georg Christoph Lichtenberg

L’aﬂaire du tube de dentifrice

Un élément qui a empoisonné pendant des mois la vie de cou-
ple d’'un ami a été la maniere dont sa compagne et lui pres-
saient les tubes de dentifrice. Elle le faisait par le milieu et lui
par le bout. Réguliérement, il lui demandait de le presser selon
la bonne maniere. Je le comprenais fort bien parce que j’avais
le méme préjugé que lui. Mais, régulierement, elle oubliait sa
demande. Presque tous les matins, il pestait de retrouver le
tube creusé en son milieu.

Un jour, il en a eu assez de se plaindre sans se donner les
moyens de faire évoluer le probleme. Il sest posé dans un
endroit tranquille et sest offert sa propre écoute. Je vais essayer
de retranscrire ce dont il m’a fait part en m'exprimant a sa place.

Je tente de mettre de coté le tube de dentifrice, malgré son étar
pitoyable, pour me relier i ce que je ressens. Je suis énervé er agacé.
Quel est mon besoin ? Je crois que jai d'abord besoin de considé-
ration. Quand je me [eve le matin, je prends comme un manque
d’égards de devoir presser ce tube plusieurs fois avant de pouvoir
men servir. | aimerais qu'a mon réveil, les actions soient simples et
légeres & accomplir. Je suis aussi horripilé de refaire réguliérement
la méme demancde depuis des mois, sans constater de changements.
Jaurais besoin de respect pour mes soubaits.

Soudain, je suis assailli par une tristesse inexplicable. Je suis tenté
de la fuir, mais jarrive i rester avec elle. Je réalise alors que, si je
suis honnéte, je ne suis pas trés fier de moi, car je vois a quel point
je me mets facilement & douter de [intérét de mon amie envers
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moi. Si je ménerve depuis trois mois pour ce petit dérail, cest que
Jéprouve de la peur. | aimerais arriver & comprendre pourquoi je
me sens si peu en confiance. .. A ce stade, il mapparait de maniére
Sfulgurante que je nai pas vraiment un conflit avec ma compagne,
mais que jai surtout un probleme de confiance en moi. Avoir fait
cette prise de conscience me soulage de toute la tension que javais
accumulée vis-a-vis de mon amie. Je me sens libéré et en méme
temps joyeux de navoir plus quun conflit avec moi-méme.
Jaimerais étre conséquent et je me fais la demande de prendre a
nowveau du temps pour aller vers une pacification intérieure.

Clest 4 peu pres le moment d’écoute auquel s’est livré cet ami.
Quelque temps apres cette séance d’auto-empathie (j’en expli-
querai plus en détail le mécanisme au chapitre qui lui est
consacré), il a pu expliquer a sa compagne que pour lui, il n’y
avait plus d’affaire du tube ! Désormais, quand il retrouvait le
dentifrice massacré le matin, un attendrissement envers elle
envahissait et il se disait en lui-méme : « Elle est ainsi. »

La fixation sur une stratégiea, au détriment d’une écoute des besoins,
représente une encombrante barriere que nous érigeons usuellement
quand nous tentons d’entrer en relation. Léchange est focalisé sur des
représentations concretes qui coupent le contact avec les besoins en
présence. Essayer de convaincre de telle ou telle intention, vouloir
coucher avec ou ne pas coucher avec, se protéger de I'idée quil veut
coucher avec moi ou se protéger de I'idée qu’il ne le veut pas, recher-
cher une « amitié » ou une « relation amoureuse » ; chaque stratégie,
quelle qu’elle soit, inhibe la sensibilité a ce qui circule dans I'instant
entre deux étres.

3. Par souci de clarté, je précise que je ne mets pas de jugement de valeur dans le
terme « stratégie ». Je l'emploie pour désigner la mise en ceuvre d’actions, en vue
d’obtenir la satisfaction de besoins.
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Je suis tres touché par la magie qui peut naitre de la rencontre
quand deux étres arrivent a mettre de c6té leurs stratégies. Quand ils
cheminent I'un vers l'autre, sans a priori, simplement dans 'ouver-
ture & ce qui vient. Quand ils prennent le risque d’écouter 'émotion
activée dans I'instant et qu'ils se laissent surprendre par elle. Quand
ils respectent les besoins présents, sans crainte de I'avenir. Quand ils
osent laisser sortir leur authenticité, en assumant leur peur du regard
de lautre. Alors, il n’y a peut-étre rien d’autre A échanger qu'un
regard ou un sourire, et puis se quitter. Si le regard est franc et le sou-
rire vécu, ils suffisent pour que la rencontre soit pleine et éclaire une
journée.

En rester aux stratégies cristallise souvent les besoins non écou-
tés dans la relation de couple. Avez-vous remarqué a quel point des
éléments qui pourraient paraitre anodins représentent souvent les
sujets de conflits les plus douloureux ? Ce sont de « petites choses »
(Pexpression est fréquemment employée par des couples qui vien-
nent me demander du soutien) qui révelent les tensions relationnel-
les. Mathilde consideére que son compagnon est un homme
admirable, mais elle 'admirerait bien plus si seulement il pouvait
trouver une autre maniere d’essuyer ses chaussures qu’avec ses véte-
ments ou de finir son assiette qu’en la léchant ! Antoine trouve sa
femme délicieuse, mais elle le serait encore plus si elle arrivait a
s'empécher de vouloir nettoyer la vaisselle apres les repas, dés la der-
niere bouchée !

Je me souviens d’une femme qui accordait beaucoup d’impor-
tance 4 un certain ordre, sur la table de son salon et sur son bureau.
Elle n'arrivait pas le faire respecter par son mari. Cela représentait
pour eux un sujet de dispute récurrent, et elle en était d’autant plus
mal a l'aise qu’elle considérait se battre pour un détail. Quand nous
avons regardé ensemble les besoins cachés derriere cette bataille pour
son espace, nous avons établi une liste qui a changé son regard. Il y
avait, entre autres : défendre son territoire, trouver sa place, étre
reconnue, I'estime d’elle-méme et 'harmonie dans son couple.

Cette nouvelle perspective a fait tomber la culpabilité qu’elle
ressentait a insister pour des motifs qu’elle trouvait futiles. Elle est
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revenue vers son mari, reliée au sens de son insistance. Elle a parlé
de I'essentiel : ses besoins. Elle a pu mettre de c6té les deux entra-
ves majeures a la résolution de leur dispute : les pensées sur I'état de
la table du salon et celles sur I'état de son bureau ! Et elle s’est aper-
cue que soudainement son compagnon était devenu réceptif a ce
quelle disait et ils ont pu définir en quelques minutes un nouvel
accord : il acceptait de ne plus poser d’objets sur le bureau, elle
lachait prise sur 'ordre de la table du salon, étant entendu que,
quand 'encombrement de cette table devenait trop insupportable
pour elle, excédent d’affaires se retrouverait déplacé dans une cor-
beille dévolue 2 cet effet.

Cette anecdote illustre un principe de base de la résolution des
conflits : si nous voulons résoudre un conflit, le meilleur moyen
d’avancer est de parler le moins possible de son prétendu sujet, et de
rester centré sur les besoins qu'il révele.

Exercice n° 3
Distinction entre stratégies et besoins

Essayez de trouver a quels besoins correspond chacune des

stratégies ci-dessous.

1. J'ai besoin que tu rentres plus tot le soir.

2. Je soubaiterais navoir que des pensées positives sur notre
relation.

3. Jaimerais que tu ne me contredises pas devant les enfants.

4. Jai besoin que tu me téléphones tous les jours quand tu es en
déplacement.

5. Tu es trop gros. ] ai besoin que tu prennes soin de toi.

6. Je tiens & ce que nous mettions en place des régles pour la
Jamille.

7. J'ai besoin que nous sortions ensemble au moins une fois par
mois.

8. Je voudrais que tu me prouves ton amour pour moi dune
maniére ou d’une autre.

9. Jai besoin qu'on mobéisse.
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10. Mon chéri, es-tu d'accord pour entendre ce que je veux parta-
ger avec toi ?

Y a-t-il des changements que vous aimeriez voir dans votre
couple ? Si oui, faites en une liste.

Dans cette liste, repérez s’il y a des points que vous avez expri-
més sous forme de stratégie ? A quels besoins sont relides ces
stratégies ?

Questions :

— Ma femme se plaint souvent. Elle me lance des remarques
comme : « Tiu as posé le saladier sur le troisiéme rayon de
Larmoire alors qu’il va a étage du dessus ».

— Clest cela la violence d’une fixation stratégique. Une per-
sonne sait la place pour un objet. Cela donne ce genre de
dialogue :

« — Pourquoi n’as-tu pas laissé 'objet a sa place ?

— Mais peux-tu m'expliquer pourquoi il devrait aller a
cette place plutot qu'a celle-ci ?

— Mais parce que c’est beaucoup plus facile a ranger pour
moi. Pour toi qui es grand ce nest pas pareil !

— Tu exageres, on n'a pas idée d’exercer sa tyrannie pour
des bétises.

— Ertc. »

— Mais quand méme, ces petits problemes du quotidien, du
genre : « qui va faire les bagages ? », il est peut-étre plus simple
de décider qui va s'en occuper.

— Bien str, quand ma femme me dit : « Jen ai marre, tu nes pas
prévenant i table. Je dois sans cesse me servir a boire ! », je peux lui
offrir une écoute empathique ou me lever pour lui verser de
eau. Je trouve important de me sentir libre de mon action a
chaque instant, sinon I'écoute devient une fixation stratégique
comme une autre.

47



Ce que je constate, Cest qUil existe énormément de moments olt
nous discutons d’objets ou de situations. Or, ce qui compte pour
moi, C’est la raison pour laquelle je confere de I'attention a un objet,
spécialement si je lui donne le pouvoir de me compliquer la vie.
Les résistances d’autrui sont de trés bons indicateurs de notre degré
d’attachement 4 une stratégie. J’ai pu vérifier que, plus j’étais libre
d’une stratégie particuliere, moins mes proches résistaient aux
demandes que je faisais a son sujet.

UINE VISION DE LA DEMANDE
COMME UN CADEAU

Je fais confiance & la vie
Qui sait mieux, Dieu merci,
Que moi faire des choix,
Que moi mettre des mots,
Sur tous les maux

Qui vivent en moi.

Céline Girardet

Combien de fois par jour faisons-nous payer a nos proches notre réti-
cence a formuler des demandes et notre incapacité a étre au clair sur
ce que nous souhaitons concrétement d’eux ?

Je rentre énervé a la maison, suite 2 un conflit au travail, et
jattends inconsciemment que ma partenaire soit sensible 2 mon
besoin d’empathie et me demande avec beaucoup de sollicitude ce
qui ne va pas. Comme elle-méme a passé une journée éprouvante a
arbitrer les disputes des enfants, elle n’a plus la disponibilité pour
se relier & mon langage non verbal. Alors, nous nous renforgons
dans notre silence, comme nous avons appris a le faire pour tenter
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d’obtenir que le monde se décide a nous donner ce qui nous tient
a ceeur. Les minutes passent et la pression monte dans la maison,
mon attente insatisfaite étant enregistrée inconsciemment par mon
amie et suscitant sa perplexité. Jusqu'au moment o la tension sor-
tira A partir de n’'importe quel prétexte !

La pensée que 'amour de notre compagnon ou de notre compa-
gne pour nous devrait 'amener a deviner les actions que nous sou-
haiterions de lui, est certainement un des fantasmes les plus nocifs de
la relation de couple. Sortir de la violence de ce type d’espoir est un
beau présent que nous pouvons faire a la relation. Cependant, pour
y arriver, il va nous falloir nous investir, car il y a toujours une forme
de barri¢re a passer pour amorcer la communication entre deux étres.
Oser nous exprimer peut demander du courage et représente en tout
cas un colt énergétique, mais qui samenuise au fur et 2 mesure que
nous accumulons des expériences positives.

Un des aspects les plus originaux de la CNV est d’offrir un
nouvel état d’esprit vis-a-vis des demandes que nous faisons. Elle
propose d’aller au-dela de la voie du guerrier qui accumule le cou-
rage afin d’affronter les réactions d’autrui, pour partir d’un para-
digme radicalement différent : une voie de la facilité. Il ne s'agit
plus d’un affrontement plus ou moins victorieux avec 'autre, mais
d’une coopération visant une satisfaction mutuelle, la demande
étant le moyen qui va permettre A cette coopération de s’opérer. A
partir du moment ol nous prenons conscience des effets positifs
de la demande sur la construction de la relation, le fait d’exprimer
une demande devient une maniere de se réapproprier le pouvoir de
notre propre vie.

En CNV, la demande est vue comme une combinaison de
cadeaux, envers soi, envers 'autre et envers la relation. Nous faisons
un présent 2 la relation quand nous nous accordons le temps néces-
saire pour arriver a une clarté sur nos intentions. Nous donnons ainsi
a notre partenaire des reperes concrets pour quil puisse se situer.
Nous faisons un autre présent quand nous exprimons notre authen-
ticité, ce qui va aider notre compagnon 2 se relier  la sienne.
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Cette confiance dans nos demandes sape les croyances que nous
avons tous acquises et dont le carcan nous fait nous restreindre —
jouer petit — et nous permet de prendre pleinement notre place.
Quand nous nous accordons cette juste place, ni plus ni moins, notre
partenaire nous en est reconnaissant, car il se sent implicitement
invité a accéder a la sienne.

FORMULATION DE DEMANDES
CONCRETES ET POSITIVES

C'est par attachement & l'acte que les ignorants agissent,
le sage doit agir tout pareillement,
mais sans attachement,

ne visant que ['intégrité de ['univers.
Bhagavad Gita

Une fois que j’ai réussi a ancrer en moi la confiance dans le caractere
bienvenu de mes actions, il me reste & leur donner la forme qui
apportera le plus grand soutien a la relation. Plus je serai précis dans
Iexpression de mes souhaits, plus jarriverai a faire entendre le lien
avec mes besoins, plus il sera facile a 'autre de les satisfaire.

Décortiquons certains aspects essentiels de la demande selon la
CNV, pour éviter les risques de malentendus et de violence.

L’aspect concret

Cest le troisieme soir de suite ol je constate que mon mari a passé
plus de temps devant la télévision qu'avec moi et je réalise que j’ai
échangé avec lui moins de cinq minutes de tendresse pendant ces
trois jours. Plusieurs voyants internes sont au rouge et je décide qu’il
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est temps d’agir! Si je n'exprime que mon sentiment et mon
besoin : « Cela fait plus de deux heures que tu es devant la télévision.
Je me sens découragée et frustrée, parce que jaimerais recevoir de 'at-
tention et partager de la tendresse », je risque bien d’obtenir une
réponse du genre : « Clest vrai que je ne tai pas donné beaucoup
dattention avec cette coupe du monde, mais ne ten fais pas, le match
en est bientot a la mi-temps. »

Pour ne pas laisser trop d’espace a la culpabilité de mon compa-
gnon et pour éviter sa tentation de me renvoyer en touche, il est
important de préciser ce que concretement je souhaite de lui dans
Pinstant. Et, par exemple, d’ajouter & ma phrase : « Serais-tu disposé a
tourner la téte et & me regarder dans les yeux pendant dix secondes ? »

J’ai I'idée de recréer, par ce contact visuel, la connexion a laquelle
jaspire.

§’il répond a cette premiere demande, j’ai bon espoir que ce lien
va nous amener 2 cette qualité d’attention que je recherche. Si son
propre besoin d’empathie le stimule trop, il pourrait me répondre :
« J'ai quand méme le droit de me distraire un peu aprés avoir travaillé
toute la journée ! », ce qui va activer un nouveau besoin chez moi et
m’amener A une autre demande : « Je ressens de la tristesse en tenten-
dant. [ aimerais arriver & ce que nous créions plus de moments privilé-
giés ensemble. Cela me ferait du bien d'entendre que tu y aspires aussi.
Pourrais-tu me le dire ? »

Etre rassurée sur I'intérét de mon mari 4 prendre soin de notre
relation m'apporterait de 'empathie... et me permettrait déja de
tenir jusqu'a la fin du match.

L’aspect positif

Jouvre la porte de la maison et, aussitot, jentends la voix de ma
compagne en provenance de la salle de bains : « Je ravais dit que tu
allais salir cer habir ! Combien de fois faut-il te répéter les choses ? »
Lintensité du niveau sonore et le ton qu’elle emploie me désolent.
Avant de connaitre la CNV, jaurais bondi dans la piece et crié tres
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fort : « Arréte de hurler comme ¢a sur les enfants ! », ce qui aurait ali-
menté un énervement mutuel.

J’ai appris que quand je suis tenté de demander a l'autre de ne
pas faire quelque chose, C’est un indice de mon besoin d’empathie.
Aussi, je m’arréte, je respire calmement et je m’en donne un peu.
Je me relie & mes besoins, puis a ce que je souhaiterais de ma com-
pagne. Je la rejoins et je lui dis: « Cela me désole de tentendre
rexprimer de cette fagon envers les enfants. [ 'ai peur des conséquences
que ¢a peut avoir pour eux. | aimerais que nous arrivions i commu-
niquer avec bienveillance en famille. Es-tu d'accord pour me dire a
moi ce qui ne va pas ? »

Apres avoir accueilli un moment I'exaspération de mon amie et
Iavoir aidée 2 faire baisser sa pression, je pourrais essayer d’aller plus
loin vers la satisfaction de mon besoin, en lui disant : « Jzimerais que
nous nous donnions les moyens pour vivre cette bienveillance entre nous.
Vois-tu quelque chose qui pourrair taider & garder ton calme dans ce
genre de situations ? »

L’aspect négociable

Ce dernier critere de la demande est généralement celui qui pose le
plus de difficultés. Il n’est pas lié & une formulation, mais plut6t a un
intérét envers la réalité de 'autre. Comme, en CNV, nous cherchons
autant la satisfaction des besoins d’autrui que les notres, cette ouver-
ture vis-a-vis la position de notre interlocuteur est fondamentale
pour tenir cette visée. Lexigence crée une fermeture énergétique —
que nous allons transmettre d’une fagon ou d’une autre — et qui va
stimuler de la résistance chez celui 4 qui nous la posons.

Clest notre réaction au « non » que nous adresse notre partenaire
qui va nous montrer si nous sommes bien dans I'ouverture de la
demande ou sous le couperet de lexigence. Si nous entendons
« non », cela confirme qu’il y a dans notre demande une part d’exi-
gence, puisque nous n'arrivons pas a entendre les besoins qui sont la
source de ce refus.
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J’ai une réunion imprévue ce soir. Je me retrouve bien embété et
jaurais besoin de soutien. Je I'indique 2 ma femme, en lui deman-
dant comment elle se sentirait a 'idée de garder seule les enfants. Elle
me dit : « Je me sens trop épuisée pour le faire. »

Si je réalise que je suis incapable d’accueillir sa réponse et que je
suis en train de développer du ressentiment envers elle, c’est que je
me suis laissé rattraper par mes exigences. Prendre conscience d’étre
une nouvelle fois dans un mécanisme que je connais bien m’aide a
commencer 2 me donner 'empathie dont j’ai besoin. Plutét que de
rétorquer, je m'offre de l'attention. Quand, dans mon imaginaire, je
ne suis plus la victime d’un complot, je retrouve le lien avec '’huma-
nité de ma femme et avec ma souffrance intérieure. A ce stade, je
peux oser exprimer ce que je ressens.

— Quand je tentends dire non et que je sais que je devrais étre i cette
réunion importante pour moi d’ici une demi-heure, je suis paniqué et
énervé. | aimerais prendye le temps de retrouver mes esprits. Serais-tu dis-
posée & my aider en mécoutant avec empathie ?

Touchée de recevoir cette demande, et soulagée par ma prise de
responsabilité, elle accepte bien volontiers. Apres avoir profité de son
écoute pendant deux minutes, j’y vois plus clair et je peux exprimer
une nouvelle demande :

— Je nai pas envie que tu tobliges & me dire oui, alors que tu es
fatiguée. En méme temps, je vois bien qu’il me serait utile de recevoir
du soutien. Aurais-tu une idée qui me permettrait daller & certe
réunion ?

Lattention sur I'aspect négociable de la demande nous permet de
privilégier la relation. Ainsi, que la solution émerge ou pas, Cest le
lien entre les partenaires qui ressort gagnant. N’avoir a chercher que
la satisfaction de notre besoin dans I'instant — puis dans I'instant sui-
vant, etc. — nous évite de devenir fous a cause de la pression que nous
nous imposions pour arriver au but que nous imaginions devoir
atteindre. En progressant de cette maniére, nous parvenons parfois a
ce but avec une facilité déconcertante. D’autre fois, notre chemine-
ment nous amene dans une tout autre direction que celle que nous
supposions.
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Aussi, dans le dernier exemple, je vais me souvenir que ma réu-
nion se tient dans le méme quartier que celui d’amis de mes enfants
. > . I\ .. z A
et que je n'ai qu'a demander si je peux les y déposer. Ou peut-étre
vais-je réaliser que passer la soirée avec ma femme est beaucoup plus
important pour moi que ma cinquantiéme réunion de travail de
lannée.

Exercice n° 4
S’habituer a conclure ses interventions
par des demandes

Lors d’'une réunion 2 votre travail, en famille ou entre amis,
notez le nombre de fois ot quelqu'un formule une demande
concrete, positive et, d’apres vous, négociable, au cours de sa
prise de parole.

Voyez-vous un effet dans les moments ot cette demande est
absente ?

Lors de votre prochain conflit avec votre partenaire, mettez-
vous d’accord a 'avance pour préciser, a la fin de chaque inter-
vention, ce que vous souhaitez concretement de l'autre, celui-ci
veillant a vous signaler s'il entend ou non une exigence.
Voyez-vous un effet de cette attention ?
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I’AUTO-EMPATHIE :
OFFRIR DU TEMPS A LA RELATION A SOI-MEME

Quand nous parvenons i garder notre esprit
présent & chaque moment,

nous vivons nos vies pleinement et profondément,
en voyant des choses que les autres,

dans la distraction, napergoivent pas.

Thich Nhat Hanh

Nous pouvons faire un don inestimable a notre relation de couple en
mettant une attention particuliere a ne pas nous quitter. En voici une
illustration.

« — Lorsque mon partenaire me laisse entendre, ou me crie tres
fort a loreille, que si javais de I'intérét pour lui, je ferais telle chose,
il m’offre une belle occasion de prendre soin de notre relation en ne
croyant pas son exigence et en ne la satisfaisant pas !

Jécoute ce qui se passe en moi. Je sens ma peur d’étre captée par
ses sollicitations au point de perdre le lien avec moi. Je pergois com-
bien il m’est important de me respecter. Je saisis aussi ma crainte de
ne pas lui répondre a partir d’un élan du cceur, mais seulement pour
acheter son intérét envers moi. Et je ressens de maniere poignante
combien j’ai encore a gagner dans ma propre estime. Il devient clair
pour moi qu'étre fidele & mes besoins dans un tel moment, c’est
construire la relation sur le long terme. J’aurais envie d’étre honnéte
avec mon compagnon et de lui faire part de ce qui m’habite.
Jaccueille quelques instants mes appréhensions. Puis, quand je me
sens suffisamment apaisée, je me jette a I'eau.

— Je suis en train de prendre conscience du nombre de fois dans
notre relation ol je me suis perdue, parce que javais envie de te
satisfaire. Et je me sens triste en pensant 2 la souffrance que cela
nous a fait vivre, a tous les deux. Cela me tient tres 4 coeur d’arriver
a enrichir notre relation. Maintenant, je saisis que Cest en me res-
pectant que je peux le mieux y parvenir au bout du compte. Et ce
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qui m’aiderait 2 me sentir comprise dans ma motivation, c’est que
tu me dises « merci » alors que je réponds « non » a ta demande. Est-
ce que Cest possible pour toi ? »

En CNV, le pouvoir qui nous aide a garder le lien avec nous-
mémes se nomme « 'auto-empathie ». Dans les moments de conflit
ou de tension, quand les sollicitations de mon entourage captent avec
force mon attention, il n’est pas simple de demeurer en contact avec
mon monde intérieur. En avoir acquis 'habitude a différents ins-
tants, avoir développé des procédures d’écoute intime, représente un
soutien dans les moments de crise.

La procédure usuelle de 'auto-empathie se vit en quatre temps.

1. La premitre étape est d’ouvrir un espace intérieur de plein
accueil. Quelles que soient les circonstances, je me centre, je mar-
que un temps d’arrét, je me relie a la part empathique en moi et je
m’offre toute I'attention possible.

Dans cet espace, 'agitation, le stress ou la fatigue qui m’habitent
émergent a la conscience. Tout est bon a accueillir, que ce soit ce que
jaime en moi ou ce que je déteste. Simplement, je constate ce qui
est présent. Et, du fait que je n'essaie plus de devenir plus serein ou
moins stressé, la tension peut s’exprimer et se transformer enfin.

Généralement, je réalise, grice a cette écoute, a quel point je suis
rempli de jugements sur mon quotidien : « I/ na pas le droit de me
parler ainsi ! », « Oy est-ce qu'elle a appris & conduire, celle-la ! », « Il a
les mémes expressions stupides que sa mere ! ». Constater sans se censu-
rer et avec bienveillance cette logorrhée maladroite de notre imagi-
naire fait aussi partie de cette étape.

2. Ce premier temps d’accueil me donne déja des informations
précieuses sur ce que je vis, mais son intérét est surtout de m'amener
a la deuxieme étape : celle de la connexion avec les sentiments et les
besoins qui sont stimulés en moi. Le fil de cette dimension intérieure
se déroule selon un ordre organique qui n'est pas celui de la logique
cartésienne. Un sentiment amene le besoin qui en est la cause, qui a
son tour, fait surgir un nouveau sentiment. Puis, ce processus sarréte
de lui-méme.

56



3. Je peux alors faire résonner en silence ce qui a émergé et lais-
ser s'incorporer les bienfaits de cette écoute. Ce moment d’intégra-
tion corporelle représente la troisieme étape de I'auto-empathie. Ce
palier a autant d’'importance que les précédents et j’ai pu expérimen-
ter 2 quel point lui donner tout son temps amene une dimension
supplémentaire.

4. Enfin, je peux écouter si une demande concrete surgit sponta-
nément (le plus souvent, il s'agit d’'une demande envers moi-méme).
Si Cest le cas, il vaut vraiment la peine de vérifier qu’elle possede bien
tous les critéres d’'une demande au sens de la CNV (action concréte,
positive, dans l'ici et maintenant, réalisable, vérifiable et négociable),
afin de se prémunir de la création de nouvelles exigences intérieures.
Si aucune demande ne surgit, ou si la demande que je me suis faite
me met mal a l'aise, c’est généralement le signe que je ne suis pas allé
jusqu’au bout de I'écoute des besoins en jeu et cela m'invite a revenir
a la deuxieme étape.

Quand le réflexe « auto-empathique » est ancré, il peut changer
la mani¢re dont nous vivons les difficultés de notre quotidien.
Embouteillages de la circulation automobile, files d’attente au
magasin, retard de la personne avec qui nous avons rendez-vous...
sont autant d’occasions offertes par I'existence de nous mettre en
relation avec nous-mémes. Plutdt que de pester et de charger notre
foie, nous pouvons en faire des moments privilégiés, dédiés a I'apai-
sement de nos tensions et 4 la connaissance de nous-mémes.

La réalité de ce qui surviendra dans mes tentatives d’auto-empa-
thie ne se coulera pas forcément dans cette procédure. Limportant
est de développer une écoute respectueuse de l'intensité de la vie en
moi, en me raccrochant éventuellement a ces étapes dans les instants
de confusion.

Prenons un exemple. Depuis trois semaines, ma femme et moi
marquons notre mécontentement en nous boudant 'un et l'autre. Je
suis triste d’en étre arrivé 1a et je suis persuadé quelle aussi ; mais
nous sommes tellement pris par ce jeu d’orgueil que nous n’arrivons
plus a le quitter. Aussi, je décide de m’offrir un temps d’auto-empa-
thie. Je m’installe dans un endroit calme et j’écoute en moi.
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Je me relie & ma tristesse. Ou se trouve-t-elle dans mon corps ?
Dans une opacité dans le ventre, dans une sensation de fermeture au
niveau du plexus solaire... La sensation est si intense que je ressens
une forte envie de la quitter. J’accueille maintenant ce désir de fuir
I'intensité de la douleur. Je prends conscience que cela fait des semai-
nes que cette tristesse m’habite, tant je suis désespéré par ce qui se
passe dans mon couple, mais je ne voulais surtout pas I'entendre.
Jécoute honnétement que je n’ai pas envie d’écouter. Dans cet
accueil, la sensation de tristesse revient.

Je laisse 'espace a la tristesse et j’ai 'impression de devenir de plus
en plus triste. Soudain, la sensation monte. Je suis pris par le nceud
qui irradie depuis ma gorge. Je me rends compte qu'il y a tellement
de mots que j'aurais aimé lacher et que je n'ai pas réussi a faire sortir
de moi. Je sens le poids de tout cet inexprimé depuis tant de jours.
C’est insupportable de me relier aux arriérés de ma maladresse.

Dans le méme temps, un autre noeud douloureux s'étend dans
mon ventre. Je reste avec ces sensations qui grandissent en moi,
jusquau point ou elles prennent tout 'espace. Je suis tellement rem-
pli par cette tristesse que je ne peux méme plus bouger ! Soudain, au
paroxysme de cette émotion, elle retombe, comme une falaise de
sable qui s'écroule. Je me mets a pleurer et ces larmes sont libératri-
ces. Peu 4 peu, une sensation de soulagement m’envahit, mon ventre
se dénoue. La tristesse qui me tétanisait il y a une minute a disparu.
Je me sens disponible, ouvert 2 de nouvelles émotions. Elles ne seront
pas forcément plus confortables, mais je ressens combien c’est bon
d’avoir évolué.

Exercice n® 5
Rendez-vous avec soil-méme

Reliez-vous aux événements de la journée précédente et faites
le compte du nombre de moments ol vous vous étes donné de
Iécoute.

Comment vous sentez-vous avec ce constat ?
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LA CLE DE I’EMPATHIE

C'est le silence entre deux notes qui les met en valeur,
qui conffére leur beauté aux notes.

De méme, cest le silence entre les mots

qui donne a la pensée de la valeur, un sens.
Krishnamurti

De petits probléemes en petits problemes, de justifications en excuses,
de bouderies en malentendus, nous avons établi un manque d’écoute
dans notre relation. Et depuis quelques semaines, tous les essais que
nous faisons augmentent ce manque, malgré les bonnes intentions
que nous pouvons avoir au départ de chaque tentative. Jusqu'a arri-
ver au point ol ma balance interne indique 34 kg de déficit d’empa-
thie et celui de ma femme 49 kg. Comment espérer recréer une
entente avec cette déconfiture énergétique, sachant que ce mouve-
ment vers la connexion suppose que 'un de nous lache prise, qu’il
arréte de vouloir défendre son point de vue ou d’essayer d’avoir rai-
son, pour simplement accueillir autre ?

Il est temps de prendre un peu de recul, pour constater notre
impuissance a faire évoluer la situation dans un sens favorable, et
pour chercher des ressources en dehors de nous. Ai-je au moins un
ami qui parvient 3 m’écouter cinq minutes sans me donner de
conseils ? Si ce précieux soutien existe, C'est le moment de lui télé-
phoner en le priant de m’offrir son écoute. S'il est disponible et que
tout se passe bien, je vais constater apres cinq minutes que la pression
interne a baissé de deux kilos. il est disposé 4 me faire le cadeau de
vingt minutes supplémentaires d’attention, il est possible que je me
retrouve alors suffisamment allégé pour offrir & mon tour de l'atten-
tion a ma compagne.

Une autre possibilité est de cheminer vers la « ceinture noire »

d’écoute empathique. A travers chaque conflit que je vis, je peux
essayer d’augmenter ma capacité d’écoute en me demandant:
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« Comment lautre se sent-il quand il me dit cela ? Quel est son besoin ? »
Méme si, au début, je n'y parviens pas a chaque fois, cette habitude
de chercher le message réel derriere la maladresse de 'expression me
permettra d’ancrer peu a peu une capacité de détachement vis-a-vis
de mes difficultés. Paradoxalement, ce détachement augmentera ma
force de compassion, car j’aurai un acces plus direct a la souffrance et
a la détresse d’autrui. Mois apres mois, année apres année, je devien-
drai de plus en plus réceptif a la qualité de vie enfouie sous le juge-
ment, la croyance ou I'exigence.

Un jour, ma compagne, qui a accumulé de la frustration et ne par-
vient pas a I'exprimer directement, fait sortir celle-ci par une remar-
que quelle sait étre en lien avec I'une de mes blessures intérieures.
Jencaisse le coup. Une vague d’émotions monte en moi et me bous-
cule. Je n'essaie pas de me défendre. Je laisse la place a cette agitation
interne et, dans le méme temps, jouvre un espace d’accueil envers
ma compagne. Je me relie 2 son impuissance et je vois qu'a travers
son attaque, elle m’appelle au secours. Je lui propose une reformula-
tion de ce que je sens chez elle... Et j’ai passé ma « ceinture noire »
d’écoute empathique sans méme en avoir conscience !

Questions :

— Qulest-ce que je peux faire quand je demande & mon compagnon :
« Qu'est-ce que tu ressens ? » et qu’il me répond : « Mais, je ne sens
rien!» ?

— Serais-tu disposée a jouer le réle de ton compagnon quelques
instants et a ce que je réagisse pour toi ?

— D'accord.

— En me mettant a ta place, je suis touchée par la détresse de mon
ami. Sans en faire une exigence, j'aimerais qu'il puisse accéder
a son émotion. Afin de l'aider a la sentir, je vais utiliser 'empa-
thie et reformuler ma compréhension de ce qu’il ressent, méme
sil n’y a pas acces consciemment. Je pourrais dire : Tu as l'air
troublé par ma manie¢re de m’exprimer. Es-tu sous le coup de
la surprise ?
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— Je ne comprends pas ta question !

— Préférerais-tu étre sur un terrain qui test plus familier ?

— Oui, parler un langage normal.

— Est-ce que cela te tiendrait & coeur que nous parlions de maniere
plus spontanée ?

— Tu passes ton temps a employer des mots compliqués !

— Ah'! tu serais plus a laise si j'employais des mots dont tu as
'habitude ? C’est pénible pour toi de constater cette diffé-
rence entre nous ?

— Oui, cest insupportable.

— Tu aimerais tant que nous parlions le méme langage et que nous
nous comprenions mieux. ! Cest cela ?

— ... Soupir.

A ce stade, nous sommes enfin en phase, puisque je touche au
méme découragement que lui. Je pousse un soupir intérieur et je
poursuis notre dialogue en exprimant maintenant ce que je ressens :

— Moi aussi, je suis désespérée quand je constate nos difficultés a
communiquer. Réalises-tu ce que j’éprouve ?

— Un peu.

Et ainsi de suite. J’ai confiance dans le fait que linteraction
demeure vivante tant que je reste relié au fil de 'émotion a chaque
instant, méme si parfois je trouve cette vie dans mon désespoir ou
mon découragement.

— Oui, ce processus nest pas tout 4 fait magique.

— En effet, mais si j'arrive & accueillir suffisamment longtemps
lintensité de mon découragement, une forme de magie va
opérer, parce que la traversée de mon sentiment douloureux
permettra son évolution et me menera, au bout de ce proces-
sus d’écoute, 3 un apaisement.
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AUTHENTICITE ET PRISE DE RESPONSABILITE

Lhomme qui pleure
Est en partance

En douleur

Et en naissance
Lhomme qui pleure
Tout a coup

Lhomme qui pleure
A chaudes larmes
Lhomme enfin
Jette ses armes

Lhomme qui pleure
C'est mieux quun mdle
C'est un bonheur
Un scandale
Salvateur
Bernard Haillant

Lapprentissage de l'authenticité a été pour moi, et demeure encore
parfois, une expérience laborieuse. J’avais pris 'habitude, dans les
relations de couple, de présenter ma carte de visite et d’y sélectionner
ce que je voulais faire voir, en essayant de cacher le reste. Quand,
encouragé par mon cheminement dans la CNV, josai m’exprimer
face 2 ma partenaire sans me censurer, cela me demanda de dépasser
beaucoup d’appréhensions. Je fus surpris de constater & quel point
cette honnéteté érait bienvenue pour elle et combien elle se révélait
enrichissante pour notre relation. Cet étonnement heureux s'étant
2 2.7 . . . .
répété un certain nombre de fois, je pus atteindre une confiance dans
Iemploi de mon honnéteté.
s 1ig , P .

Jai réalisé que l'authenticité était bien un des grands pouvoirs

de la communication, qu’elle agissait comme un fertilisant pour la
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relation. Plus je pouvais offrir de transparence sur ma vie intérieure,
plus le lien avec l'autre s’avérait plaisant a vivre.

Cest le fait de résister a « 1 o1 en jen suis », quel que soit ce lieu,
qui peut m’'amener 3 abandonner la réalité de ce que je vis pour
I'illusion de ce que je voudrais vivre. En faisant ce marché de dupe,
je me coupe de la profondeur qui ne demande qu’a émerger, a partir
de Pouverture a ce que je crois étre ma médiocrité, ma faiblesse, ma
banalité, ma culpabilité ou tout autre fantasme. Ce manque d’accep-
tation me coupe aussi de la réalité de I'autre, car si je n’arrive pas a
m’accueillir, je limite forcément ma capacité a 'accueillir elle.

Le quotidien nous fournit sans cesse des occasions de pratiquer
lauthenticité, dans les tensions, les conflits et les problemes. Bien des
sujets qui nous énervent, nous angoissent ou nous interpellent, sont
des invitations a dire notre honnéteté. Courir ce risque demande une
certaine confiance. Mais si nous le prenons, nous constatons qu’expri-
mer notre authenticité fait évoluer notre couple.

Chaque fois que nous nous retrouvons repris par 'habitude de
nous plaindre d’une situation, et de ne rien tenter pour la changer,
jaimerais que nous puissions entendre 1a un signal d’alarme, nous
informant que nous venons de perdre une occasion d’étre authenti-
que. Au lieu de cela, nous pouvons oser exprimer notre insatisfaction,
mais sans y coupler une accusation envers l'autre. Je réalise ma frus-
tration, ma déception, ma tristesse. Ces sentiments m'appartiennent.
Je peux les exprimer en en prenant la responsabilité.

Lorsque ma partenaire m’annonce qu’elle compte employer la voi-
ture demain, au lieu de dire :

— Ah ! une nouvelle fois je ne vais pas pouvoir aller & mon club de
tennis.

Je peux étre honnéte avec ma frustration et la dire :

— En tentendant, je me sens irrité. | aimerais recevoir de la considé-
ration pour mon bien-étre et j’imagine en ce moment que tu avais oublié
mon match de tennis de samedi. Est-ce le cas ?

Plutdt que de laisser passer sa peur a travers des questions indirec-
tes, comme :
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— Y a-t-il des nouvelles collégues & ron travail ?

Frangoise peut exprimer sa jalousie ainsi :

— 8i je nai pas de nouvelles de ton travail pendant un certain temps,
des inquiétudes me viennent. Je ne suis pas trés contente de moi, mais
langoisse est encore trop forte pour que je puisse [ apaiser sans aide. Cela
me sécurise que tu me parles de ce que tu fais. Serais-tu d'accord pour me
rassurer ?

Quand Patricia est exténuée et quelle souhaiterait que son com-
pagnon la rejoigne au lit, au lieu de lancer :

— Comment arrives-tu & trouver quelque chose d’intéressant a la TV
ce soir ?

Il est possible de traduire cette fausse question, par une autre plus
vraie :

— Je me sens fatiguée. | aimerais aller me reposer et en méme temps
partager encore un moment avec toi. En as-tu aussi envie ?

Lauthenticité cest aussi 'honnéteté de reconnaitre nos limites.
Dans les moments ot je suis réactivé par le comportement de ma
compagne, il est parfois préférable de reconnaitre mon impuissance
et de lui en faire part :

— Ca fait cing minutes que jai envie de tenvoyer une vanne. Je sais
que cela veut dire que j'ai besoin d'empathie, mais je narrive pas & men
donner et je ne me sens pas assez en confiance, en ce moment, pour la
recevoir de toi. Je préfére nous préserver et aller me promener. Est-ce que
tu veux me répondre quelque chose avant ?

Etre authentique, C’est assumer le risque de déplaire A nos pro-
ches, sur le moment. Selon nos conditionnements d’altruisme ou
de gentillesse, le chemin vers notre authenticité passera par un
oubli de la politesse, qui est une invention faite pour un monde ot
les étres cherchent des bornes a leurs passions et a leurs envies.
Dans un environnement fondé sur lattention aux besoins, elle
perd en grande partie de son sens, pour étre remplacée par le res-
pect et la bienveillance. Si nous contestons nos habitudes de vou-
loir faire plaisir a 'autre 2 notre détriment, nous adoptons une
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fagon de nous positionner qui favorise la satisfaction des besoins
mutuels dans le couple. En apprenant a nous respecter, nous pour-
rons développer un respect plus profond de notre partenaire, ainsi
que de la relation. Des solutions inattendues émergeront de ce tri-
ple respect.
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Amour et romantisme

Nous allons décowvrir, par la compréhension,

ce que l'amour nest pas ;

parce que lamour étant l'inconnu,

nous devons arriver & lui en éliminant le connu.
Krishnamurti

Tranche de vie

Depuis toute petite, Anna le savait : un jour, elle rencontrerait
’homme de sa vie. Il serait blond, il aurait le visage fin, il res-
semblerait a I'idée qu’elle se faisait d’un Jésus doux et droit, et
il Paimerait. Et puis, voila que son réve se réalisa. Il n’était pas
blond, il n’avait pas le visage fin, il ne ressemblait pas & un
Jésus doux et droit, mais c’était lui. Et puisque c¢’était lui, il lui
sembla évident, 2 elle, qu’avec lui tout serait parfait. Il n'y
aurait jamais une dispute, ils saimeraient comme deux étres
ne se sont jamais aimés, ils trembleraient, frémiraient, vibre-
raient & chaque regard échangg, ils s'évanouiraient de bonheur
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a chaque baiser. Mais les tremblements, les frémissements, les
vibrations et les évanouissements ne durérent qu'un temps, et
Anna crut son amour envolé. Etait-ce lui, était-ce elle qui
n’aimait pas assez, qui détruisait '’harmonie, la perfection de
leur histoire d’amour ? En fait, le probleme était le méme
I . 5 . 5
qua chaque rencontre : celui qulelle avait en face d’elle
n’était ni plus ni moins qu’'un étre humain.

‘il est un terme galvaudé, accommodé a toutes les sauces, c'est

bien 'amour. Ce sésame est si employé, que je métonne qu'il
ouvre encore les portes du coeur. Tant de films, de livres, de magazi-
nes ou d’émissions glosent sur ce petit mot, qu’il finit par perdre
saveur et intensité.

Qu’est-ce donc que ce soi-disant « amour » monté en épingle sur
tant de pages et d’images, qui oscille entre supplications et exigences
vis-a-vis de l'autre ? A-t-il une autre substance qu'un concentré de
fantasmes et de projections romantiques ? Quand je parle de roman-
tisme, il ne s’agit pas du courant artistique qui a marqué le dix-neu-
vieme siecle, mais d’un systetme de croyances encore trés actif a notre
époque. 1l se caractérise par I'exaspération d’émotions non gérables,
le caractere inexorable des événements sur un individu et la fatalité
d’une attirance singuliere entre deux étres.

Le drame du romantisme est de nous enfermer dans la croyance
que les situations ont le pouvoir de nous faire éprouver tel ou tel
sentiment. Un homme est censé toucher au Paradis, quand I'étre
sur lequel il fantasme lui témoigne de la sympathie, et se désespé-
rer au moment ou cette sympathie vire a 'antipathie ou a I'indiffé-
rence. Pourtant, les événements ne peuvent que révéler nos forces
ou nos fragilités intérieures. Lun est brisé par une séparation, un
autre en ressort grandi. Uévénement est le méme, la différence est
dans notre capacité a le gérer, grice a une connaissance intime de
nous-meéme.
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Dans la vision romantique de 'amour, deux fantasmes reviennent
fréquemment : premierement aimer veut dire accorder un pouvoir a
lautre et deuxiémement aimer C’est faire reposer son bonheur sur lui,
jusqu’a se nier pour lui. Ainsi dans Madame Bovary, Flaubert fait dire
a Emma s’adressant 2 Rodolphe : « Je taime & ne pouvoir me passer de
toi... Je me demande : Ou est-il ? Peut-étre il parle a dautres femmes ?
Elles lui sourient, il sapproche... Oh non, west-ce pas, aucune ne te
plait 2 Il y en a de plus belles ; mais moi, je sais mieux aimer ! Je suis ta
servante et ta concubine ! tu es mon roi, mon idole ! »

Je vous propose maintenant de voir comment la CNV pourrait
nous aider a traduire ces déclarations en retrouvant le contact avec
soi-méme et avec son propre pouvoir. Une Emma plus en liaison avec
ses sentiments, désireuse de prendre la responsabilité de ce quelle
éprouve et bienveillante envers elle-méme pourrait dire : « La joie que
je ressens est si nouvelle qu'elle me fait peur. Je suis inquitte de la perdre
et inquitte d étre dégue. Je vois bien que je te demande sans cesse de me
rassurer, mais au fond je soubaiterais trouver dautres maniéres d étre
apaisée... Quest-ce que cela te fait de mentendre ? »

Dans le Rouge et le Noir de Stendhal, Mathilde exprime a Julien
son amour de la facon suivante: « Punis-moi de mon orgueil
atroce l... tu es mon maitre, je suis ton esclave, il faut que je te demande
pardon i genoux d avoir voulu me révolter ! » Si Mathilde avait trouvé
les moyens de mieux s'écouter avant de parler a Julien, elle aurait pu
lui dire : « Je sens deux parts qui se disputent en moi er qui maménent
a beaucoup de confusion. J'ai envie détre émue, afin de quitter le
monde de mes pensées. Seulement, pour y arriver jusqua présent il
m'étair nécessaire d’étre subjuguée par lautre, et ensuite je men voulais
de me couper ainsi de moi-méme. | ’aspire a mieux me respecter, tout en
mouvrant & ce que je peux éprouver pour toi. Serais-tu disposé a my
aider ? »

Ces deux exemples de traduction de croyances, s’ils nous privent
du charme de 'expression de Flaubert et de Stendhal (et nous enle-
vent aussi le charme particulier que nous pouvons conférer au drame,
quand il est vécu par les autres), nous montent les pouvoirs de la
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conscience et de 'authenticité, avec leur capacité d’éviter que la rela-
tion ne bascule dans la violence !

La vision romantique de I'amour est si répandue qu'elle se
retrouve méme dans les dictionnaires. Le Petit Larousse définit
I'amour comme : « sentiment trés intense, attachement englobant la
tendresse et I'attirance physique entre deux personnes ». Cette défi-
nition, que je trouve bien limitée, me dérange sur quatre points :

— Je ne vois pas 'amour comme un sentiment.

Le sentiment est un mouvement énergétique de la sensibilité,

extrémement fluide et changeant, qui peut varier a chaque ins-

tant. Camour est une constante, une évidence permanente et sans
cause. Confondre amour et sentiment, c’est programmer la souf-
france et la confusion a bréve ou moyenne échéance.

— Je ne veux pas identifier 'amour 4 un attachement.

Bien str, l'affinité avec un étre suscite un mouvement de protec-

tion de notre trésor pour conserver la proximité qui nous procure

tant de joie et de plaisir. Nous souhaitons nous assurer de la répé-
tition d’un contentement, obtenir une garantie de l'autre, signer
un contrat 2 vie, etc. Mais je ne voudrais pas confondre cet atta-
chement a 'amour ni toutes les défenses qu’il suscite avec 'amour
lui-méme.

— Je ne souhaite pas limiter 'amour a l'attirance physique.

Jespere que ce qui se passe entre un parent et son enfant, entre

deux amis, entre tous les étres sensibles, peut aussi étre qualifié

d’amour. Pour autant, cela n’implique pas d’attirance physique, au
sens d’attirance sexuelle.
— Je ne congois pas que 'amour se résume a une relation entre deux
étres.

Meéme si, bien str, un choix peut réunir deux étres de maniere pri-

vilégiée sur leur chemin, leur vie durant, ma vision de 'amour ne

saurait se limiter au couple.

Jaurais voulu trouver une définition qui me parle de la profon-
deur et de la plénitude que je peux parfois ressentir derriere ce mot.
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Méme si j’ai conscience de la vanité de ma tentative, je voudrais en
proposer une qui, pour moi, y correspondrait mieux.

L’amour représente
le pouvoir de rester relié
de fagon bienveillante
avec ce qui est.

Cette définition implique la combinaison de trois attitudes et
aptitudes.

— La liaison avec I'instant présent (et la capacité de maintenir les liens
tissés malgré la distance physique et psychologique qui peut surve-
nir). Disponible et sensible & ce qui m'entoure, je capte tous les
messages qui me parviennent : 'inquiétude cachée derriére les ques-
tions de ma femme, les changements du vent sur le lac, I'attente
contenue dans le silence de mes enfants. Tout est communication.
J offre aux autres et & moi-méme ma présence a ce qui est.

— Laccueil inconditionnel (ce qui suppose une ouverture, et donc une
confiance suffisante, pour ne pas percevoir les paroles ou les com-
portements d’autrui comme des menaces). Je prends les événe-
ments, méme ceux qui me déplaisent, tels qu’ils sont, sans vouloir
les modifier, ne serait-ce que dans un premier temps. Si je me sur-
prends a une résistance ou a une réaction face a la réalité, j’accueille
cette défense comme une des composantes de cette réalité.

— La bienveillance (en particulier pour les aspects dérangeants, chez
soi-méme et chez les autres). Cest cette vertu qui me permettra
de ne pas m’en vouloir quand je quitte I'accueil inconditionnel, de
ne pas me juger et de ne pas m'imposer d’exigences lorsque je suis
insatisfait de mes actions. Cette absence de culpabilité, de juge-
ment et d’exigence m’aidera a trouver rapidement de nouvelles
actions profitables & mon environnement et & moi-méme.
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I’AMOUR EST INJUSTIFIABLE

Lamour ne donne que de lui-méme

et ne prend que de lui-méme.

Lamour ne posséde pas, et ne veut pas étre possédé ;
car lamour suffit a lamour.

Khalil Gibran

Questions sur différentes formes de 'amour.

L’amour inconditionnel

— Le mot « inconditionnel » me fait peur. Est-ce que cela veut dire que
Jje vais devoir tout admettre de l'autre, méme les actions les plus difficiles
a supporter ?

— Pour moi, il ne signifie pas que nous allons rechercher tous les
désagréments de I'existence, avec un plaisir masochiste. Je 'entends
plutét comme un premier mouvement d’ouverture 2 la réalité, quoi
qu’il arrive.

Jessaie de prendre les choses telles qu’elles sont, avant de com-
mencer 2 me défendre ou & me justifier envers elles. Ce qui est, Cest
d’abord I'événement que je vis. Puis le caractere joyeux ou triste que
je lui confere. J’ai 'envie d’accueillir avec le méme respect la réalité
de ce qui survient et la vérité de ce que cela suscite en moi.

Le réve du prince charmant

— Nest-il pas justifié d'étre a la recherche d’un compagnon qui me cor-
responde exactement ?

— L'idéal romantique repose sur une image de ce que lautre
devrait étre. J’ai longtemps fantasmé sur la femme parfaite. Elle
avait des valeurs précises (les miennes, bien siir), une certaine
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morphologie, un sourire immuable, etc. Evidemment, j'al rencontré
des partenaires qui ne correspondaient pas a ces représentations. Jai
souffert de décalage entre ma chimere et celles avec qui j’avais choisi
de vivre. J’étais entré dans un jeu de comparaisons, de réaction et de
recherche d'ajustement perpétuel, et je sentais & quel point il
m’épuisait, mais pendant longtemps, sans pouvoir en sortir.

— Qulest-ce qui rend possible une autre relation ?

— Pour moi, I'idéal est simplement fondé sur I'accueil du présent.
La personne idéale est celle qui se trouve en face de moi en cet ins-
tant. Elle est idéale, parce que Cest elle qui représente la réalité, parce
que Cest elle qui stimule ma joie ou ma peine, parce que Cest elle qui
m’aide 2 évoluer ou & mieux me comprendre.

— Et qu'elle est une merveille, donc!

— Oui, dans ce premier mouvement d’ouverture, il n’y a que de la
beauté. Si nous voyons autre chose, c’est que nous nous retrouvons
confrontés a nos limites. Il n’y a pas nécessité d’en faire un probleme :
nous pouvons constater que nous sommes dans la réaction, la suren-
chére, la peur ou la défense, mais plus dans I'accueil de l'instant.
Dans notre quotidien, nous fermons souvent les yeux et les oreilles,
et nous nous coupons de ce lien avec le présent. Nous générons de la
souffrance parce que nous nous créons un cinéma imaginaire. Nous
aimons une personne tant qu'elle nous apporte la satisfaction de nos
besoins. Mais quand ses actions déclenchent chez nous de la frustra-
tion, nous cessons de l'aimer. Nous donnons ainsi un grand pouvoir
a l'autre en faisant dépendre notre bonheur de ses agissements. Nous
ne sommes pas en train d’agir a partir de nous-mémes, mais en train
de réagir a ce que lautre fait, a partir du filtre de nos réves. C'est ce
que la représentation romantique appelle « I'amour ». Et ce méme
scénario s'appellera « la haine » dans d’autres circonstances !
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L’amour sans cause

A partir du moment o1 jai une bonne raison d’aimer quelqu'un, je
trouverai un jour d’excellentes raisons pour arréter de I'aimer. Je
suis mis a I'épreuve avec cette question : « Est-ce que jai des raisons
d'aimer ma compagne ? » Si oul, je peux me préparer a des moments
douloureux dans cette relation, car 'amour ne se justifie pas. Il est
simplement une attention, une action, une présence. Quand je le
justifie, je me mets & la merci des circonstances extérieures, je
plonge dans un jeu défensif.

Le jour ou jai éprouvé la joie de rencontrer Céline, je me suis
senti tres rassuré en réalisant que je ne voyais pas de raisons particu-
lieres qui auraient pu justifier 'amour qui m’habitait, a part la magie
inexplicable de la vie. J'ai vécu cette conscience comme un grand
cadeau et j’ai trouvé une saveur malicieuse a lui faire des déclarations
d’amour sans causes.

— Cest ['amour en soi qui est une raison ?

— Méme pas, 'amour part juste d’un constat. A un moment
donné, je m'apercois que je vis une qualité d’ouverture avec une per-
sonne, que je n'éprouve plus la nécessité de me défendre ou de réagir
vis-a-vis d’elle. C’est ainsi, sans cause. Simplement parce que cet étre
est présent en face de moi, j’éprouve cette magie inattendue. Lamour
est par ailleurs notre capacité de rester fideéle a cette sensibilité de
moment en moment.

Ce n'est pas parce que je vis cette ouverture que tout devient aisé
dans la relation. Bien str, ma compagne va continuer 2 faire réson-
ner en moi des zones en souffrance. Mais, quand je touche a ma fra-
gilité, je n'essaie plus de me défendre en rendant responsable mon
amie de ma difficulté. Cette appropriation de mes blessures est aussi
de 'amour. Elle me permet de regarder mes blocages et, si je les tra-
verse avec honnéteté, une liberté d’action émerge. Je suis 2 nouveau
plus disponible pour enrichir la relation.

— Nous cherchons tous cette qualité de relation. Pendant longtemps,
quand je voyais dans un couple cet accueil, cette bienveillance, je me
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disais : « C'est cela que je veux ». Cette écoute de l'autre est devenue
mon modele, et finalement je m’y suis attachée sans vivre la substance de
ce qu’il représentait. C'est la que je vois l'origine de lamour romanti-
que : parce que je ne me crois pas capable de vivre lamour, je le joue a
partir dun modele qui me plait. Et bien sir je souffre d'un décalage.
Alors comment puis-je entendre tout ce que tu me dis sur l'amour sans
la douleur de ce décalage ? Comment puis-je trouver le chemin pour le
vivre vraiment ?

— J’ai d’abord envie de te dire que je suis sensible au souci d’inté-
grité que j'entends dans ton questionnement. Quant a cette douleur
que tu ressens, je la pergois comme le début d’'un chemin, puisqu’elle
te révele le poids de tes croyances. Tant que je vis 'amour 2 partir
d’un concept, jespere que la vie aura 'obligeance de me décevoir afin
de m’aider a ne pas m'emprisonner dans un nouvel imaginaire. Mais,
si je reste avec ma déception, que je 'accueille et que je laisse émer-
ger les besoins qu’elle révele, je commence a épurer en moi I'image-
rie romantique.

Plus je suis vide d’images préalables, plus je deviens disponi-
ble au choc de la rencontre. Moins j'ai de pensées sur la facon
dont I'événement doit se dérouler, plus la force de 'émotion peut
me percuter. A partir du moment ott 'amour part d’un ressenti, ot
il devient une réalité sensorielle, je me sens rassuré de 'honnéteté
de ma démarche.
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ECHANGE AVEC DOMINIQUE
SUR LA RELATION HOMMES/FEMMES

Jean-Philippe :

Un aspect de mon métier de formateur en Communication
NonViolente m’est douloureux : c’est le grand nombre de fois
ol une participante me fait part de ses souffrances liées a sa rela-
tion avec les hommes. D’un c6té, je me réjouis de la paix que
je peux contribuer a lui apporter en accueillant sa douleur, de
Pautre, je me sens triste de constater 'ampleur des souffrances
dans tant de relations entre hommes et femmes et j aspire a plus
d’harmonie.

Je suis frappé du c6té récurrent de ces situations douloureuses
chez certaines femmes : difficulté d’accéder a la vulnérabilité de
’homme ; contrariété de ne pas arriver a dialoguer sur le plan des
sentiments ; dépit, face aux actes que leurs malaises suscitent
chez leurs partenaires, alors quelles désireraient avant tout étre
écoutées ; mal-étre, en constatant la différence des langages
employés.

Heureusement, je rencontre de plus en plus d’hommes qui me
touchent par leur authenticité, leur sensibilité et leur capacité a
exprimer leur vulnérabilité. Cela me rassure sur le fait que ces
attitudes masculines sont d’abord le produit d’'un conditionne-
ment culturel et que cela n’a pas de sens d’emprisonner les hom-
mes dans une image figée de leurs maladresses (comme des livres
tels que Les Hommes viennent de Mars, les femmes de Vénus y
contribuent).

Dominique :
La relation de couple me parle de voyages, de destinations,
d’étapes, de méandres, de chemins de traverse, d’errance et de
quéte...
D’abord, jeune fille, jeune femme, jai voyagé seule et j'ai tant
aimé rencontrer « 'autre » aux visages multiples, aux langues et
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aux traditions nombreuses : la découverte, la rencontre, la sur-
prise, la fugacité, la profondeur, lattirance, la joie, I'émerveille-
ment, le mystere... et je tombais en amour si délicieusement... en
émerveillée de la vie... Oui, jallais avec mon élan vers les propo-
sitions de la vie et je célébrais a travers elles, la beauté de la ren-
contre de l'autre.

Puis, revenue en terre de France, je rencontrai « 'autre moitié du
moule », comme je le décrivis trés tot & ma mere... ce jeune
homme m’apparut comme la part qui me rendait entiere !
Etrange sensation que celle d’unité dans le deux: soudain, je
découvrais mon « incomplétude » et 'évidence que cette « boule
de terre » que nous formions déja dans mon image, était une invi-
tation 2 faire corps, a faire alliance, a faire un. J’avais I'étrange
impression que cette unité nous préexistait et que la vie nous ten-
dait une perche pour I'incarner !

Ainsi débuta notre voyage de couple... par monts et par vaux,
nous sommes passés par des étapes ou il fut bon de gofiter la com-
munion et 'harmonie, et par d’autres, en terres hostiles et arides
ou le lien entre nous, dans la boule, prenait I'allure de mur ou de
crevasse. ..

Parfois, il m'arrive de m’étonner de n’avoir jamais renoncé, d’avoir
toujours gardé 'espoir que nous pourrions un jour nous « enten-
dre », avec cette reconnaissance envers chacun pour ce qu'il est,
simplement, pleinement, tendrement, avec la gratitude au fond
de nos cceurs pour le fait d’étre compagnon 'un de l'autre...
Clest a la fois ce désir immense de rencontre authentique et
féconde et ce désarroi d’en étre si éloignée, qui m'ont portée a
approfondir la CNV. Des la lecture des « Mots sont des fenétres
ou des murs », elle a soufflé droit aux oreilles de mon coeur des
paroles d’espoir : espoir d’arriver 4 donner la parole a I'indicible,
a donner la parole au silence...

Jean-Philippe :
Depuis plus de vingt ans, la relation de couple a été pour moi un

terrain privilégié d’apprentissage. J’ai une grande gratitude pour

77



les femmes qui m’ont permis, a travers leurs regards, leurs dou-
ceurs ou leurs fureurs, de mieux me connaitre, d’accéder a la
conscience de ma violence, de toucher du doigt mes schémas
d’habitudes et d’évitements.

Ces différentes enseignantes ont fini par me faire comprendre
qu'un des plus beaux cadeaux que je pouvais faire a la vie de cou-
ple était d’étre moi-méme, de partir de mon sentiment dans la
relation et de ne pas m’oublier. Seulement ne pas me perdre impli-
quait une connaissance de moi-méme a acquérir d’abord, alors
que la virulence de mes réactions me montrait fréquemment a
quel point bien des parts intérieures m’étaient inconnues. ..

Si je devais retenir une legon parmi les centaines que j’ai recues de
mes compagnes, ce serait bien a quel point la bienveillance repré-
sente la clé qui ouvre et sauve les relations.

Toutes ces autres sont moi-méme et me révelent 2 moi-méme. Dans
mes difficultés 2 les accueillir telles qu’elles sont, elles me montrent
mes réticences & m’aimer, & composer avec les parts de moi que, par
peur et ignorance, je souhaiterais dédaigner. Lindulgence que jai
pu développer face a ces si irritants miroirs, m'amene peu a peu a
une réconciliation intérieure.

En apprenant a les chérir, cest moi que japprivoise ; en appre-
nant a entendre 'angoisse derriere la jalousie, c’est a la fragilité des
étres que jaccéde; en apprenant a discerner les déclarations
d’amour dans les maladresses de la colére, je crée un monde plus
agréable & vivre !

Que reste-il alors des différences entre elles et moi ? Hormis 'oubli
de ce qui nous lie et qui demeure apres les mirages des sépara-
tions... Rien, quand le silence de la rencontre résonne encore.

Dominique :
Lorsque « tu ne m’écoutes pas », lorsque « tu ne parles pas », lors-
que « tu restes la comme un roc dur et glissant » : quelles batailles
en moi, envers toi... Combien de fois, me suis-je cognée et bles-
sée a ces pensées... en quéte d’'ouverture « chez toi », d’accueil
« chez toi », suppliante ou rugissante, si tendue...
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A la fois, je te regardais avec horreur, car je fen voulais de ne pas
m’indiquer d’acces a ton intimité... Et je tadmirais pour ton
calme, ton « self-control », 1a ot je me culpabilisais du « feu » de
mes réactions : prise au piege de ces comparaisons et de mon
impuissance, je vivais souvent mal notre relation, tout en me
regonflant d’espoir lorsque des temps plus légers, de connivence
et de tendresse retrouvées, me remettaient dans le courant de la
vie !

Je crois n’avoir jamais entendu parler de bienveillance : ce mot ne
faisait-il pas partie des lecons de catéchisme et de ces voeux pieux,
dont seuls les saints pouvaient détenir les secrets d’'un éventuel
savoir-faire ?

Ce mot étranger 2 mon quotidien y est entré en catimini avec une
question que m’adressa une voyageuse, un jour, au coeur de notre
échange, dans le train Paris-Strasbourg : « Il me semble que tu n’es
pas douce avec toi : que fais-tu pour toi ? » Interloquée, je ne com-
prenais pas sa question... et je me souviens lui avoir répondu :
« Mais, j’aime tout ce que je vis, étre maman, épouse, mes engage-
ments bénévoles, mes amitiés etc. Quand j'entreprends quelque
chose pour les autres, je suis heureuse ! Et en plus, je me prends du
temps pour moi quand j’en ai envie ! » Un pavé était lancé dans la
mare, dans le marasme du moment...

Fort peu de temps apres, je fus confrontée a la maladie... : n’en
étais-je pas déja porteuse au moment de cette question ? En tout
cas, j'entendis A travers elle une invitation de la vie 4 prendre soin
de moi: 4 faire connaissance avec moi-méme, a découvrir les
lieux en moi qui criaient famine, a les écouter, a entrer en dialo-
gue avec eux... Cet appel en moi, je lui offris la quéte de répon-
ses... qui se poursuit encore aujourd’hui. A cette époque, C'est
par des torrents de larmes que se traduisit le contact avec moi-
méme : pas de mots, je ne cherchais dailleurs pas les mots.
D’abord dans I'inconfort de ne pouvoir contenir ces larmes, dans
certaines situations surtout, j’appris peu a peu a les godter, a en
découvrir les diverses textures, car il me semblait qu’elles
n’étaient pas toutes semblables... Je faisais route vers moi-méme,
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dans mes propres chaussures, dans ma bulle aussi... Des lors,
jentrepris, par toutes sortes de stages, de lectures, de partages,
d’avancer sur ce chemin.

Qulen était-il du couple dans cette période-la? Il me semble
avoir vécu tout un temps cote a cote avec mon compagnon de
vie, comme si je ne pouvais pas a la fois prendre soin de la rela-
tion avec moi-méme et de la relation a 'autre... J'avais toujours
autant de difficultés & me relier a lui, je lui en voulais et m’en
voulais souvent encore ! Pourtant, je n'ai pas cédé a cette pression
qui montait en moi parfois et qui poussait mes pas hors du
foyer : encore et encore, je goltais avec tant de délices aux
moments d’accalmie partagée et de complicité revenue. Alors,
Iespoir renaissait en moi et me décidait a tenter une nouvelle fois
d’aller plus loin! Oui, c’est ¢a, je m’abreuvais a la fontaine de
Pespoir que nous allions un jour découvrir le sens profond de
notre vie ensemble et I'incarner dans notre quotidien, nos pro-
jets, nos réalisations communes.
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La conscience des obstacles

LES PEURS LIEES AU COUPLE

Le corps posséde une mémoire organique.

Quand vous vous étes trouvé une fois dans un étar de dérente,
Cette mémoire organique se rappelle & vous.

Jean Klein

Dialogue de la vie ordinaire

— Avoue quelle te plait cette sale garce avec son décolleté
indécent !

— Mais non, ma chérie, je ne la regardais pas... et d’ailleurs elle
est moche.

— Ah, tu vois que tu la reluquais. Mais moi, tu ne me regardes
plus. Tu ne t'intéresses plus & moi !

— (Soupir)... Quest-ce qu’il faut que je te dise pour que tu
comprennes a quel point tu me plais ?
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— Il n’y a rien a dire. Depuis que j’ai passé la quarantaine, je ne
suis plus assez bien pour toi !

— Qu’est-ce que tu racontes ? Pour moi, tu es toujours aussi
séduisante qu'il y a dix ans.

— Si tu es obligé de me mentir a ce point, c’est que vraiment il

y a du dégat !

Accueillir la jalousie

Se justifier ou se défendre face A une personne prise par le démon de
la jalousie ne va pas I'apaiser, parce que ces deux attitudes impliquent
que nous soyons pris nous-mémes par un schéma de peur similaire et
nos dénégations ont plutdt tendance a renforcer notre partenaire
dans ses craintes.

S’excuser peut permettre une accalmie, mais ne résout pas le
probleme a long terme. La jalousie est un indice probant que la
confiance nest pas suffisamment établie dans une relation, ou qu'un
de ses membres n’a pas assez confiance en lui. La difficulté est d’ame-
ner la communication sur Iessentiel : les besoins de confiance et
d’honnéteté, plutdt que sur 'interminable litanie des peurs, qui peut
s égrener une vie durant.

Comme souvent, la meilleure aide est une combinaison d’accueil
empathique et d’expression de notre authenticité — qui pourrait trés
bien partir de notre colere.

Reprenons notre point de départ, avec le méme homme qui a
porté son regard, pendant trois secondes, sur une autre femme que sa
conjointe. Cette fois-ci, il ne va plus essayer de se justifier, mais sim-
plement d’accueillir sa compagne avec empathie.
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— Avoue qulelle te plait cette sale garce avec son décolleté
indécent !

—Tu es inquitte ? Tu aimerais étre rassurée sur 'amour que je
te porte ?

— Si je ne te surveillais pas tu te laisserais séduire par la pre-
micre fille A te faire une mine aguicheuse !

— Est-ce que tu veux dire que tu es toujours en alerte, et que
tu ne sais pas comment te tranquilliser sur la stabilité de
notre relation ?

—... Oui!

— 11 est difficile pour toi de croire que tu peux étre appréciée
sans réserve ?

— ... (silence)

— Tu voudrais arriver a croire davantage en la possibilité d’étre
aimée telle que tu es ?

— Il me semble que oui...

Apreés avoir offert cet accueil, ce que pourra dire cer homme sera

beaucoup plus facile a entendre pour sa compagne. Il va mainte-

nant faire le choix dexprimer son authenticité :

— Je suis chagriné d’entendre tes peurs, parce que jaimerais
que la confiance dans notre relation soit suffisamment éta-
blie pour ne pas étre remise en cause par un regard. Je sou-
haiterais aussi que soit reconnu I'amour que je te porte.
Jaimerais bien savoir comment tu te sens maintenant que je
tai dit cela ?

— Soulagée de tentendre. Je réalise 4 quel point cela m’apaise
d’étre rassurée sur ce que tu éprouves pour moi et je regrette
de te le dire parfois comme je viens de le faire !
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Se prémunir de la jalousie

Arriver 2 offrir une écoute bienveillante a la jalousie de lautre
éprouve déja beaucoup notre capacité empathique. Plus dur encore
pourrait se révéler I'accueil de notre propre jalousie ! Voyons ce qui
nous aiderait face a ce tourment intérieur :

— Nous relier a I'énergie de nos peurs sans chercher a aller quelque
part, 2 nous en débarrasser ou a en faire quoi que ce soit. Les
besoins insatisfaits dont elles sont la manifestation émergeront
alors d’eux-mémes.

— Présenter nos peurs comme des peurs. Clest-a-dire comme des
énergies irrationnelles, qui ont surgi en nous-méme et que nous
n'essayons pas de lier & une action de notre partenaire.

— Prendre la responsabilité de ce que nous exprimons. Personne n'est
coupable de I'émergence de nos craintes. Pas plus notre compa-
gnon ou notre compagne que nous-méme. Nous constatons un
besoin d’étre sécurisé sur I'intérét qui nous est porté... et sur bien
d’autres points, stirement. Cette peur peut étre aussi vue comme
un élan vers notre partenaire. C’est notre maniere maladroite de
faire des déclarations d’amour !

Comprendre ce qu’est la jalousie

La jalousie est un sentiment double, un cocktail formé de I'addition
d’un tiers de peurs et de deux tiers des pensées que ces peurs ont sus-
citées. Ces peurs refletent des besoins insatisfaits et ces pensées, des
croyances dénigrantes sur soi-méme. Pour gérer au mieux cette éner-
gie, il vaut la peine de tenir compte de sa nature binaire : il y a par-
fois de I'écoute a donner en partant de nos peurs ; il y a parfois des
prises de conscience a intégrer sur nos croyances.
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La peur

Voici un exemple approfondi de la gestion des peurs. Inquicte de
la pérennité de son couple, & cause d’'un manque de communica-
tion, Marianne m’avait demandé de prendre le role de son mari
afin d’arriver 4 échanger avec lui. Je crois les extraits de ce dialo-
gue assez explicites en eux-mémes, aussi ai-je seulement commenté
en gras ce qui m'a paru avoir aidé au dénouement du conflit.

Ce qu’il n’est pas possible de rendre dans cette transcription est le
ralentissement progressif du rythme de la parole. Au fur et & mesure
de notre conversation, le silence a pris de plus en plus de place,
preuve de notre plongée dans la dimension des besoins. Et javais
Iimpression sur la fin, que ce qui se disait avait bien moins d’impor-
tance que la sensation pour chacun de nous d’étre reliés profondé-
ment I'un a lautre.

Oser dire sa peur

Marianne :

Christophe, j’aimerais te faire part de quelque chose
qui me tient a cceur... Je change vite et j’ai peur de te
perdre. Notre relation physique est riche. Je suis tou-
jours émue par ton désir d’homme. En méme temps,
jai 'impression de ne pas te connaitre au quotidien,
et quon ne parle pas beaucoup. On est dans l'ordi-
naire, dans 'organisation avec les enfants, et des que
j’ai envie de te faire part d’'une chose un peu plus pro-
fonde, tu fuis. Comment te sens-tu par rapport a ce
que je te dis ?

Jean-Philippe :

Mal a l'aise, parce que je ressens de la pression pour que
je change et que je déteste cette pression, méme si tu me
Pexprimes avec douceur.
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Marianne :
Mot je suis terriblement frustrée par ce non-échange. Je
me nourris ailleurs, tu le sais, et j’ai peur que cela finisse
par nous séparer. De toute fagon, tu me dis : « 7u es libre
de faire ce que tu veux ». Tu ne partages rien avec moi de
ce que tu ressens ! Je ne sais méme pas ce qui fait que tu
restes avec moi ? Je ne sais méme pas ¢a !

Accueillir la peur de I'autre

Jean-Philippe :
Cela ouvre la porte a tous les doutes et a toutes les
craintes ?

Marianne :
Oui. Je voudrais étre rassurée, sentir que tu es heureux
avec moi !

Jean-Philippe :
Tu crains que cela ne soit pas un vrai accord que je te
donne. Aimerais-tu savoir pourquoi je te dis : « Fuzis ce que
tu veux ! »?

Marianne :
Oui, est-ce que c’est par bravade ?

Jean-Philippe :
Ce que je ressens quand je te le dis, C'est que je ne veux
pas ressentir ! Cest plus facile de lancer cette phrase que
d’essayer de me relier a ce qu’il y a derriere. Ma mala-
dresse m’est d’autant plus exaspérante que je vois la faci-
lité avec laquelle toi tu exprimes tes émotions... As-tu
du mal & m'entendre ?

Ne pasfuir son impuissance

Marianne :
Je me sens démunie... Seule, aussi.
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Jean-Philippe :
Ton impuissance a faire évoluer notre relation t'est tres
pénible ?

Marianne :
Oh oui. Qu'est-ce que tu souhaiterais, quelle demande
pourrais-tu me faire pour que notre relation devienne
plus légere, plus agréable ?

Dépasser les croyances

Jean-Philippe :
J’aimerais que tu ne me croies pas quand je te dis de
faire ce que tu veux... Car ce nest pas vraiment ce que
je souhaite...

Marianne :
La je me sens émue, parce que cela signifie que tu tiens
a moi. Christophe, il y a quelque chose qui m'anime : le
besoin que jai, sur Terre, de faire avancer la relation
homme/femme, et la plus belle facon de 'approfondir
serait de le faire avec toi. J’ai envie qu’elle aille jusqu’aux
étoiles, et pas seulement de jouer les parents !

Jean-Philippe :
Tu me touches, mais en méme temps, quand tu me par-
les des étoiles, cela me dépasse. J’essaie de m'ouvrir a ce
qui te tient & coeur... et tu commences par évoquer les
éroiles ! Est-ce que tu vois a quel point ces hauteurs me
paniquent ?

Exprimer ce que nous souhaitons
et ne pas s’en tenir aux besoins insatisfaits

Marianne :

J’aimerais que tu me dises ce qui est agréable de vivre
avec moi, pas seulement ce qui ne va pas.

87




Jean-Philippe :
Tu aimerais mieux comprendre ce que japprécie chez
toi et dans notre relation ?

Marianne :
Eh oui, je n’ai méme pas ces reperes-1a ! Il est vrai que je
tai dit parfois des choses dures : que quand nos enfants
seront grands, je ne suis pas siire que je resterai avec toi.
Et méme 13, je n’avais pas pris le temps de vérifier ce que
cela te faisait.

Jean-Philippe :
Je me sens sous la menace. Je te vois évoluer, changer,
faire des projets, et cela représente beaucoup de mena-
ces. Quelque part, certains projets pourraient me tenter,
mais cela va trop vite pour moi...

Marianne :
Mais ne pourrais-tu pas simplement me le dire au fur et
a mesure ?

Jean-Philippe :
J’imagine que tu pourrais le réver, oui. Mais ma réalité
n'est pas si simple. Cela ne m’est pas aisé de sentir une
émotion et de I'exprimer, aussi cela me terrifie quand
je Centends. Je crains que tu n'arrives plus a réaliser a
quel point cette gymnastique peut étre laborieuse pour
d’'autres. Est-ce que tu saisis un peu mieux ?

Marianne :
Echanger me parait tellement important que j’ai fran-
chement peur, Christophe, de m’éloigner de toi. Clest
primordial pour moi de sentir le sens de ce que nous
vivons.

Jean-Philippe :
Tu aimerais me faire prendre conscience de la gravité de
la situation pour notre relation ?

Marianne :
Oui. Je ne vois pas le sens de notre relation ! Le sens au-
dela de I'échange intime et tendre que nous avons. J’ai
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Iimpression de vivre 4 coté de quelquun que je ne
connais pas bien !

Jean-Philippe :
Quand tu parles de ton besoin de sens, je crois que Cest
a toi de sentir si tu veux continuer a investir de I'énergie
dans notre relation ou si tu as dépassé une limite. Ce que
je peux faire, moi, pourrait parfois te surprendre, mais si
I'impulsion ne vient pas de toi, je ne vais pas beaucoup
bouger. Crois-tu que tu aies I'énergie pour cela ?

Marianne :
Ce que tu vis au fond, je ne le sais pas !

Jean-Philippe :
Tu aimerais avoir accés 2 ma souffrance, alors que je n’y
ai pas tellement acces moi-méme. Cest pénible pour toi
que je te renvoie 2 ta responsabilité ?

Prendre sa part de responsabilité

Marianne :
Oui... et en méme temps si je te dis que ce besoin de
me nourrir dans 'échange, je vais le satisfaire ailleurs,
afin de pouvoir trouver cette énergie pour notre couple,
comment sens-tu cela ?

Jean-Philippe :
Je peux le comprendre. Je vois que C’est aussi pour trou-
ver la force, afin de faire changer ce que nous vivons. Je
me sens assez en paix avec ta demande.

Marianne :
Mot aussi, je me sens touchée.

Jean-Philippe :
Nous nous sommes un peu rencontrés.

Marianne :
Oui... Merci pour ton partage.
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Oser exprimer ses craintes, en en reprenant
la responsabalité, c’est construire
la confiance dans le couple.

LES CROYANCES, MANIFESTATIONS
MALADROITES DE NOS BESOINS

Lopinion a causé plus de troubles sur cette terre
que toutes les pestes et tous les séismes.
Voltaire

Nous sommes si habitués & héberger dans nos esprits des milliers de
parasites que nous ne nous défendons plus quand ils prélevent leur
part de notre énergie vitale. La famille de ces parasites se nomme « les
croyances ». Leur biotope est constitué de nos pensées. Leur classe de
toxicité est parmi les plus élevées qui existent.

Lart du parasite est de se faire admettre par 'entité qui 'héberge
malgré elle, comme une de ses parts naturelles. Les croyances sont si
fortes a ce jeu, que nous avons oublié quoriginellement, nous vivions
sans elles, dans une condition de simplicité et d’harmonie.

Les procédés pour sen débarrasser saverent trés complexes.
Utiliser la violence est fortement déconseillé, car elles se nourrissent de
la force avec laquelle nous tentons de les extirper. Employer d’autres
croyances comme antidotes nous fait courir le risque de les voir au
bout du compte remplacées par de nouvelles especes : « les croyances
sur les croyances », comme les fameuses : « je ne retiens que les croyan-
ces positives » et : « je dois arréter de croire ».

Avant de regarder ensemble le traitement que préconise la CNV
vis-a-vis des croyances, je me propose de vous en montrer les élé-
ments constitutifs, pour nous aider & mieux les reconnaitre, a ne
pas rester inconscient de leur mode d’action et de leur pouvoir de
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nuisance en nous... sans faire de cette détermination une nouvelle
croyance.

Mon expérience m’a amené 2 constater que chaque croyance est

composée d’au moins quatre caractéristiques.

1. Elle est une certitude
La substance de la croyance est un savoir figé. Nous voulons nous
prémunir des dangers que nous projetons sur I'avenir, nous don-
ner une assurance a partir des bagages du passé. Les conséquences
de cette fixation sur nos certitudes sont de créer une tension tem-
porelle, qui nous coupe de I'instant présent et de tout son poten-
tiel d’inconnu.
Dans la famille d’Isabelle, la conviction que « c’est le mariage qui
apporte la sécurité et la joie » est ancrée. Elle a fait sienne cette
certitude. Alors, si elle vit une relation épanouissante avec un par-
tenaire qui ne veut pas se marier, elle finira par la rompre pour
aller chercher ailleurs ce quelle possede déja, mais qu’elle ne veut
pas voir.

2. Elle est binaire
Toute croyance est porteuse, consciemment ou inconsciemment, de
son contraire. Si nous prenons le temps d’explorer en nous-mémes,
nous allons constater la cohabitation de certitudes contradictoires.
Cette dualité montre un autre danger des croyances « positives » : la
tension générée par l'existence de leurs opposées.
Yvan croit que « la femme qu’il a rencontrée est la femme de sa vie,
I'unique, la seule ». S’il observe ce qui se passe en lui quand il
affirme cette croyance, il se rend compte qu'un grand doute I'enva-
hit, et que finalement, plus il la proclame haut et fort, plus une voix
contraire se fait entendre : « Si tu dis cela, Cest parce que tu as
besoin de te rassurer ! En fait, tu ne 'aimes pas ! »

3. Elle est une défense face a la réalité
Chaque croyance, a sa naissance, est une forme de protection face
au choc de la réalité. Elle aura tendance ensuite A tenter de se
perpétuer en stimulant une interprétation des événements allant
dans le sens de la validation de son existence. Deux exemples : si
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Stéphanie est persuadée que « telle route va la mener a la ville X »,
elle pourrait croire pendant un temps lire « X » sur un écriteau au
loin, alors qu’il indique « Y » ; ou si Robert s’est convaincu que
« sa compagne n’éprouve plus d’affection pour lui », cette convic-
tion lui fait utiliser chaque silence, chaque clignement de cils de
sa part pour la renforcer.

4. Elle déguise une peur
Les peurs constituent le mode de reproduction des croyances. Ces
derniéres ont toutes servi, 2 un moment donné, i nous protéger
d’'un danger ou d’un inconvénient (le fait que ce danger puisse
étre imaginaire ne modifie en rien leur fonction). Plus s’¢loigne le
moment ol la croyance a été créée, plus il nous est facile de pren-
dre conscience de son pouvoir de nuisance.
Le fait méme de croire que « sa compagne n'éprouve plus
d’affection pour lui » est au service de Robert, puisque cette
conviction le préserve du si douloureux duo « espoir et décep-
tion ». Tant qu’il reste convaincu de I'absence d’intérét de sa
femme pour lui, il peut arriver a refouler I'espoir qu’il se soit
trompé, et éviter ainsi de courir le risque de subir une nouvelle
déception.

Japprécie particulierement le mode d’action de la CNV vis-a-vis
des croyances, pour sa douceur et son efficacité. Il sagit de porter
mon attention sur les besoins qui sont derri¢re mes croyances.
Quand je suis resté suffisamment longtemps a I'écoute de ces besoins
et que je me relie 3 nouveau avec mes croyances, je m’apercois sou-
vent quelles n’ont plus de sens.

Par exemple, Astrid pense que « pour étre belle et désirable, elle
doit peser 56 kg et pas un gramme de plus ». Si elle écoute le senti-
ment qui I'habite lorsqu’elle affirme cela, elle entend une grande
inquiétude et des besoins d’acceptation et d’amour inconditionnel.
Quand elle se met en liaison avec ces besoins, sa croyance s'efface.
Elle sS'est servie de sa croyance pour arriver jusquau cceur d’elle. Sa
seule envie maintenant est de rester en liaison avec ce qui se joue
pour elle autour de ces besoins.

92



Le couple est 'un des milieux les plus propices a la prolifération
de ces parasites. Aussi, je propose de développer la faculté de nous
relier & nos besoins dans ce contexte.

Mettons qu'une femme exprime la croyance suivante : « si mon
mari est attentionné et gentil, je peux étre siive qu’il a des idées derriére
la téte ». Essayons d’expérimenter ce mécanisme de changement de
rapport vis-a-vis des croyances, en employant 'empathie (qui pour-
rait étre donnée par une amie ou par elle-méme).

— Es-tu frustrée quand tu as cette idée ? Voudrais-tu avoir plus de
clarté sur les intentions de ton partenaire ?

— Ses intentions, je les connais, elles sont claires !

— Il est décevant pour toi de ne pas recevoir plus souvent d’atten-
tions spontanées et gratuites ?

— Jai limpression qu’il ne pense qu'a lui'!

— Souhaiterais-tu sentir qu'on a de 'intérét pour toi ?

— Oui, cest ¢a. Je wai méme pas le temps de goiiter & sa tendresse que
déja il me saute dessus !

— Est-ce que tu aimerais pouvoir profiter pleinement de la ten-
dresse et pleinement du désir ? Et tu constates que, parfois, ils sont
bien séparés ?

— Oui. En fait, je réalise que ce qui me manque le plus, cest de goil-
ter la tendresse.

— Clest douloureux ce que tu vis parce que tu aimerais savourer
plus cette tendresse ?

— Oui...

— Tout a I'heure, tu disais : « si mon mari est attentionné et gen-
til, je peux étre stire qu’il a des idées derriere la téte », maintenant,
comment aurais-tu envie d’exprimer ce probleme ?

— Je réalise que je ne recois pas toute l'affection que jaimerais et que
Jen suis frustrée. Je voudrais oser la demander plus souvent et arriver &
maffirmer face au désir de mon mari.

— Crois-tu toujours a ce que tu exprimais au début de cet entretien ?

— En fait, je parlais surtout de ma déception... Ce qui compre pour
moi maintenant, cest darriver & étre claire sur ce que je veux et a my
tenir.
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Invitons un homme a effectuer le méme travail. Sa croyance est :
« Les femmes sont toujours a pleurnicher pour la moindre broutille ! »
Avancons a nouveau grice a un accueil empathique :

— Es-tu agacé quand tu vois ta femme pleurer ?

— Si ce wétair quune fois !

— Serais-tu un peu désemparé dans ces moments-1a ? Voudrais-tu
mieux comprendre ce qui se passe pour elle ?

— Ce nest pas ¢a qui va résoudre nos problémes !

— Es-tu géné par ce genre d’expression et souhaiterais-tu te sentir
plus a l'aise avec tes émotions ?

— Peut-érre. ..

— En fait, est-ce que c’est douloureux pour toi d’étre confronté a
de la souffrance ? Tu ne sais pas trop comment 'accueillir ?

— Oui, Cest vrai, je suis un peu perdu la-dedans.

— Es-tu en train de te rendre compte qu’il te faut du temps pour
apprivoiser certaines émotions ?

— Je crois qu’il mest nécessaire d'aller trés lentement sur ce terrain-la.

— Tout a 'heure, tu disais « Les femmes sont toujours a pleur-
nicher pour la moindre broutille ! », comment aurais-tu envie de
t'exprimer maintenant ?

— Jai envie dadmettre que je me protége de certaines expressions de
la douleur. Je soubaiterais étre bienveillant envers moi pour m'autoriser
a aller a mon rythme dans de tels moments et oser demander du soutien.

— Crois-tu toujours 2 ton affirmation sur les femmes ?

— Ce nest plus pareil. Je réalise qu’il sagir d'abord de mon probleme.

Exercice n° 6
Contester nos croyances

— Notez trois croyances que vous avez sur 'autre sexe et trois
croyances que vous avez sur vous-meéme.

— Sur une échelle de un a dix, indiquez le degré de crédibilité
que vous conférez a chacune.

— Rattachez-vous aux faits de votre histoire qui peuvent étayer
chaque croyance.
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— Puis, reliez-vous aux sentiments et aux besoins qui sont satis-
faits par cette conviction.

— Ecrivez ensuite les sentiments et les besoins insatisfaits par
cette croyance.

— A ce stade, donnez 3 nouveau une note pour chaque
croyance. Y croyez-vous toujours autant ?

— Comment vous sentez-vous quand vous vous posez cette
derni¢re question ? Restez un moment avec ce sentiment.

LA BARRIERE DES CROYANCES

Les étres humains ne peuvent exprimer que deux choses :
> A .
sil vous plait et merci.

Marshall Rosenberg

Il y a bien des moments, dans les relations, olt nous essayons de
nous défendre ou de nous justifier vis-a-vis de 'autre, nous coupant
de lui dans ce mouvement de protection! Ce conditionnement
néfaste est particulierement a 'ccuvre dans la relation de couple.
Nous cherchons une image magnifiée de nous-mémes dans le
regard amoureux de notre partenaire, qui nous aiderait a nous
accepter tel que nous sommes, a oublier la conviction sous-jacente
de notre médiocrité !

Combien de fois révons-nous d’un environnement plus valori-
sant, d'un compagnon plus aimable et & notre écoute, d’un harem de
femmes plus désirables ou d’une famille en perpétuelle admiration
devant nous ! Quels que soient les fantasmes auxquels nous donnons
le pouvoir, nous renforcons cette croyance en notre insuffisance.

Un changement global de notre rapport aux croyances ne peut
partir que de notre acceptation. Il ne s’agit pas d’accepter notre
médiocrité, ce concept n'a pas de sens, mais d’accepter le fait que
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nous croyons en notre médiocrité. A partir du moment ol nous nous
voyons entravés dans cette croyance, nous I'avons déja profondément
contestée, car ce regard implique un détachement avec la chose
observée (les personnes prisonniéres de leurs croyances ne les voient
méme pas). Peu & peu, en développant ce regard sur notre fonction-
nement intérieur, en devenant de plus en plus familier avec nos
entraves fantasmatiques, la consistance des croyances va saffaiblir en
nous, comme des boulets qui se révelent étre des bulles de savon et
senvolent au vent.

Les extraits suivants de dialogue illustrent bien comment les
deux cotés apparemment contradictoires de la méme croyance
peuvent cohabiter chez une personne. Dans un séminaire de
CNV, Chantal avait demandé a étre aidée a faire son deuil
d’une relation ancienne, qui n'avait jamais été close avec des
mots. Je lui avais proposé de vivre un jeu de réle, ol j’incarne-
rais son ancien compagnon.

Chantal :
Je voudrais te dire que, quand je pense 4 notre histoire,
je m'en veux terriblement de ce que j'ai été. La vie, en
me permettant de te rencontrer, m'a fait un cadeau
magnifique et moi je n'ai pas vu la qualité de ce que
j'aurais pu vivre avec toi. Je sais maintenant que j'ai dt
te blesser terriblement en ne voulant pas m'engager. Je
te demande pardon pour toutes les blessures que je t'ai
infligées sans méme m'en rendre compte.
Jean-Philippe :
Tu sembles avoir un immense regret aujourd’hui d’avoir
réalisé apres coup que tu aurais souhaité vivre les choses
autrement, alors que tu n'étais pas disponible a I'époque ?
Chantal :
Oui. J'ai tellement souffert de notre rupture que j'ai mis
un couvercle sur ma peine et je me suis blindée pendant
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plusieurs années. J'ai réalisé que j'avais détruit ce que je
consideére toujours comme la chance de ma vie. En réa-
lité, tu étais 'homme de ma vie.

Jean-Philippe :
Est-ce que tu regrettes |'opportunité que tu n'as pas pu
saisir et qu'en méme temps tu t'en veux, parce que tu
aurais souhaité m'offrir une relation plus harmonieuse ?

Chantal :
Oui, si je Cavais rencontré quinze ans apres, je waurais plus
du tout été la méme personne. J'ai pris tellement de baffes
que cela m'a assoupli le cuir, et j'ai gagné en humanité.

Jean-Philippe :
Tu te souviens de toi comme d’une petite sceur un peu
inconsciente ?

Chantal :
Completement inconsciente, oui !

... Vingt minutes plus tard :

Jean-Philippe :
Cela me fait peur quand tu dis que je suis '’homme de
ta vie, parce que je ne sais pas trop ce que tu mets der-
riere cette phrase. Elle réveille ma crainte d’avoir contri-
bué a temprisonner dans cette croyance. Afin de me
délivrer de cette peur, cela m’aiderait si tu pouvais me
donner autrement ton appréciation pour ce que tu as
regu dans notre relation. Est-ce que cela t'étonne ?

Chantal :
Je suis surprise d’entendre ce que tu dis 13, parce que,
pour moi, je suis vraiment la seule responsable de tout
ce qui est arrivé.

Jean-Philippe :
Je crois que, petit a petit, j'ai acquis moi aussi une com-
préhension de ma part de responsabilité. J'ai eu des
moments de rage de ne pas arriver a dire ce qui se pas-
sait en moi et j’ai réalisé que j'aurais pu agir, pour faire
aller les choses dans un sens qui correspondait plus a ce
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que j'attendais. J'ai envie de regarder ce que nous avons
vécu dans une dimension qui serait plus véridique, en
respectant ce que l'un et l'autre nous y avons apporté.
Chantal :
Ce que tu es en train de dire me fait du bien. Depuis des
années, je porte le poids de cette responsabilité, alors
que, C’est vrai, tu as quand méme été un peu couillon de
ne pas parler. Finalement, tu m'énerves ! J'ai impression
que cela me libere de ten vouloir.
Jean-Philippe :
Je préfere que tu voies aussi cet aspect de notre relation.
Chantal :
On n'a pas idée de se laisser traiter ainsi par une petite
andouille de dix-neuf ans !

Comme toujours, la croyance de Chantal est porteuse de son
contraire : son ex-ami est imaginé a la fois comme un étre idéal et un
« petit couillon ».

Ce qu'exprime Chantal illustre le mécanisme de la culpabilité,
avec ses trois grandes composantes :

— Croyance en un pouvoir sur autrui (« Je sais maintenant que
jai dii te blesser terriblement en ne voulant pas m'engager avec
toi »).

— Comparaison entre la réalité du passé et 'image de ce qu’il aurait
dd étre selon nos espoirs (« La vie, en me permettant de te rencon-
trer, m'a fait un cadeau magnifique et moi je n'ai pas vu la qualité
de ce que j aurais pu vivre avec toi »).

— Dénigrement de soi-méme a partir de nos regrets (« Je voudrais te
dire que, quand je pense & notre histoire, je m'en veux terriblement
de ce que j'ai été »).

Comme souvent en CNV, la maniere d’aider une personne a se
débarrasser de sa culpabilité a consisté a :
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— Accueillir avec empathie les besoins insatisfaits dans I'instant pré-
sent.

— Puis, remonter le fil de Thistoire et écouter les moments cru-
ciaux du passé qui avivent les regrets.

— Ensuite, utiliser 'authenticité de « I'écoutant » : 'écouté pourra
ainsi prendre conscience de ce quont pu stimuler ses croyances
culpabilisatrices (inquiétude ? rage ? tristesse ?) et accueillir le
besoin d’autonomie de son partenaire vis-a-vis de ces croyances.

— Laisser le travail de deuil se vivre organiquement, avec, entre
autres, sa phase libératrice de colere, jusquau moment ot les
croyances n'ont plus de raison d’étre et olt leur inanité devient
flagrante.

Je vous propose maintenant de vous entrainer a prendre du
recul par rapport aux croyances romantiques. La visée de
Pexercice ci-dessous est de déceler, derriere 'enthousiasme
d’une croyance romantique, la part de risque qu'elle contient
et de développer notre capacité a traduire la force de vie qu’elle
rectle néanmoins.

Exercice n® 7
Désintoxication de visions romantiques

Reliez-vous vous aux sentiments et aux besoins que vous
éprouvez apres avoir lu chaque croyance. Puis, imaginez les
sentiments et les besoins que pourrait ressentir votre partenaire
sl était pris par une de ces fixations mentales.

Par exemple, si mon partenaire me déclare :

— Je ne pourrais plus vivre sans toi, grice a toi la vie a enfin du
gott !

Je m’offre d’abord une écoute auto-empathie et je me dis :

— Quand j’entends cela, je me sens inquiéte, parce que je tiens a
l'autonomie dans mon couple et j'espere que les étres qui me
sont chers peuvent trouver du goiit a la vie par eux-mémes. Et
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en méme temps, j’aimerais bien clarifier avec lui ce qu’il tente
de me dire a travers cette déclaration.

Puis, je lui propose une reformulation empathique :

— Est-ce que tu veux me faire comprendre & quel point tu
éprouves de la reconnaissance pour le bonheur que tu ressens

dans notre relation ?

Faites de méme avec les phrases suivantes (un temps pour

l'auto-empathie, puis un autre pour 'empathie) :

—Je suis prét (préte) a tout pour que notre amour dure
toujours !

— Je te suivrai jusqu’au bout du monde !

— Rien ne pourra jamais nous séparer !

— Tu es ’homme (la femme) de ma vie !

— J’ai besoin de toi...

— Il n'y a que toi qui saches me comprendre !

— Je me demande toujours comment une femme (un homme)
aussi merveilleuse(eux) que toi a pu choisir un homme (une
femme) comme moi.

— Parce que tu m’aimes, tu arrives & deviner mes désirs avant
que je ne les exprime !
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PREJUGES DES HOMMES SUR LES FEMMES
ET RECIPROQUEMENT

Nous avons dans la vie le choix entre deux possibilités :

avoir raison ou étre heureux.
Marshall Rosenberg

Les préjugés forment une catégorie particulierement nocive de
croyances, parce qu'encore moins contestée que les autres. Sous-pro-
duits des schémas sociaux de la culture dans laquelle nous baignons,

M A 7 7 A 7
quand nous les avons faits notres, les préjugés sont Aprement défen-
dus contre la réalité des événements. Un grand accueil de nos défen-
ses est nécessaire pour nous aider 2 les remettre en question.

Les deux exemples suivants en sont une illustration. Ils sont
tirés d’'un séminaire de CNV sur la relation de couple.
Hommes et femmes ont d’abord partagé en groupe chacun de
leur coté leurs préjugés sur l'autre sexe, puis ont désigné un
champion ou une championne pour les représenter. Le but
érait de faire émerger, grice a l'accueil empathique regu, la
force des besoins retenus derriére le barrage des préjugés. Voici
un extrait des dialogues.

« Alors... heureuse ? »
Un préjugé des femmes sur les hommes.

Femme :
Une phrase qui, méme si elle nous fait rire, provoque
aussi notre réaction, est celle de Jean-Pierre Marielle

. PN . >e T

quand il dit & sa compagne, apres qu'ils ont fait 'amour :
« Alors, heureuse ? »

Homme :
Te sens-tu irritée par ce commentaire ?
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Femme :
A la fois amusée, au bord du fou rire méme, cela a un
coté un peu ridicule et je suis aussi choquée qu'il soit
nécessaire de poser cette question..., que I'homme ne
s'en soit pas assuré avant autrement. Est-ce que tu peux
juste me dire ce que tu as entendu, parce que je ne suis
pas tres stre d'étre claire ?

Homme :
Tu m'as dit que cette question te heurtait parce que la
réponse aurait di étre évidente.

Femme :
Ce n'est pas exactement ¢a. Je vois 2 la fois le c6té un peu
ridicule de la suffisance, le coté satisfait de lui. Et aussi, je
trouve triste si |'homme attend d'avoir terminé pour véri-
fier si tout était bien, alors que c'est trop tard. Et puis, il
y a peut-étre d'autres moyens pour s'en assurer a la fin !

Homme :
Est-ce que cela te frustre quand, au cours de la relation,
ton partenaire ne sent pas au fur et 3 mesure ce que tu
éprouves... Et tu crains donc qu'il n’ait pas été trés en
contact avec toi ?

Femme :
Un manque d'attention... peut-étre ?

Homme :
Si je comprends bien, tu regrettes que la connexion se
fasse uniquement a la fin de I'acte sexuel, alors que tu
aimerais qu’elle se fasse déja avant et pendant. Qu'il y ait
beaucoup plus d'attention et de conscience ?

Femme :
D'attention mutuelle, oui... de prise en compte.

Homme :
De prise en compte de ce que tu vis, et pas seulement de
ce que vit ton partenaire ? Et quelque part, tu voudrais
qu’il y ait plus d’écoute... davantage d'attention, davan-
tage d'échange, de dialogue ?
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Femme :
Oui. Et toi, comment te sens-tu quand tu me reformu-
les cela ?

Homme :
Clest vral, je suis un peu surpris. J’ai d’abord été perplexe
d’entendre ce que tu me disais, parce que je n'arrivais pas
a cerner quel était le besoin derri¢re cet agacement. Pour
ma part, I'échange que nous avons eu m’a permis de me
clarifier. Je ne mesurais pas & quel point tu voulais parta-
ger dans I'intensité avec ton partenaire. Il va me falloir un
temps d'intégration pour accueillir ce que tu viens de
dire. En tout cas, le fait d'amener ce nouvel éclairage
m'invite 4 étre moi-méme attentif & mettre davantage de
tendresse dans ma relation de couple. Qu'est-ce que cela
te fait de m’entendre ?

Femme :
Ca me rassure que tu me comprennes et que ce soit plus
clair. En tout cas merci.

« Les femmes ont vraiment une vision réductrice
de la sexualité masculine ! »
Un préjugé des hommes sur les femmes.

Christian :
Annie, les femmes ont vraiment une vision réductrice de
la sexualité masculine.
Annie :
As-tu I'impression d’étre incompris ? Aimerais-tu étre
mieux entendu dans ta fagon de vivre la sexualité ?
Christian :
Oui, je suis tres peiné, et quelque part frustré, que vous
ayez une vision aussi étroite de notre sexualité. Alors
qu'elle est plus vaste et plus variée...
Annie :
Voudrais-tu plus d’équité ?
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Christian :
Non, simplement que vous ayez une vision juste et non
pas une vision étroite.

Une autre femme :
Je dois avouer que j'ai du mal & comprendre ce que tu
dis parce que je ne sais pas ce que veut dire « juste ».

Christian :
Vous avez une vision étroite de la sexualité masculine.
Pour mieux me faire comprendre, je vais peut-étre pren-
dre un exemple. Quand vous dites « Vous ne pensez qu'a
tirer votre coup en cinq minutes ». Est-ce que cette
image vous convient ?

Une autre femme :
Elle nous va bien... Non (éclats de rire)! on comprend
mieux, c'est plus clair.

Annie :
Dong, tu es peiné, tu souhaiterais une prise en compte
plus globale ?

Christian :
Oui, que I'on voie la sexualité masculine avec toutes ses
facettes. Qu’elle soit reconnue dans cette multiplicité,
cette variété, sa sensibilité et sa créativité. Comment te
sens-tu quand je te dis cela ?

Annie :
Je suis tres touchée, vraiment! Et trés rassurée. Parce
qu'il est essentiel pour moi que les hommes et les fem-
mes échangent sur ce sujet. Cela apaise en moi une peur
profonde. Ouli, je suis humainement touchée, profondé-
ment rassurée, dans le sens oll... tu m'apparais vraiment
comme un étre humain (éclats de rire).

Christian :
Dong, si j'ai bien compris, tu as été humainement tou-
chée, mais au départ, tu étais animalement convaincue
que... (rires) nous avions une vision réductrice et
étroite ?
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Annie :
Un peu...

Christian :
Aussi, quand j'ai formulé cette croyance que javais au
départ, est-ce que je touchais justement ce préjugé que
vous pouviez avoir sur les hommes ?

Annie :
Oui.

Christian :
Je suis content de cette honnéteté... et de pouvoir te
dire la tristesse que ce préjugé amenait chez moi, parce
que je souhaiterais un équilibre entre les partenaires du
couple, un nouvel espace de créativité. Est-ce que ce que
je te dis te rassure ?

Annie :
Oui, cela me touche de me rendre compte qu'un
homme peut étre peiné par ce préjugé. Je suis vraiment
rassérénée, heureuse, vraiment heureuse (éclats de rires).
Je me sens maintenant sur la méme longueur d'ondes,
dans une relation d'harmonie. Je suis étonnée, délicieu-
sement étonnée.

J’ai lespoir que bien des blessures pourront étre guéries, quand
suffisamment de dialogues entre hommes et femmes auront acquis
cette fluidité, avec 'authenticité de celui ou celle qui sexprime et
laccueil de celle ou celui qui écoute.

Exercice n° 8
S’amuser avec les préjugés

Traduisez les préjugés de la personne qui les énonce, en termes
de sentiments et de besoins. Exemple.

— Les hommes sont brusques et directs !

On pourrait traduire ainsi :
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— Serais-tu dépitée parce que tu aimerais trouver de la délica-
tesse dans les relations entre hommes et femmes ?

Exemples de préjugés des femmes sur les hommes :
— Les hommes sont tous des cochons !

— Les hommes sont égoistes.

— IIs ne savent pas écouter.

— IlIs masquent leurs émotions.

— IIs ont du mal a s'engager.

— Ils parlent beaucoup, mais n’assurent pas.

— Ils fuient le conflit.

— Ils sont tres identifiés aux roles sociaux.

— IIs sont infideles.

Exemples de préjugés des hommes sur les femmes :

— Les femmes ont trés peu de gratitude envers les hommes.

— Les femmes ont le plus de mal & voir notre vulnérabilité au
moment ol nous sommes le plus vulnérables.

— Elles sont compliquées.

— 11 faut toujours leur dire qu’on les aime.

— Elles n’expriment pas leurs attentes, mais attendent qu'on les
satisfasse.

— Elles allument les feux et ne les éteignent pas.

— Elles ne comptabilisent pas les bons moments.
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VIOLENCE DES ATTENTES,
DES ESPOIRS ET DES IDEAUX

Quand on cesse d attendre quelque chose d’'une relation
alors il y a une relation profonde qui peut commencer.
Eric Baret

Témoignage d’Isabelle

Jai longtemps vécu dans l'idée que saimer impliquait de vivre
ensemble. Cela a créé une attente, plus ou moins consciente,
d’habiter avec quelquun. Quand j'adhérais a ce modele, je res-
sentais de la frustration a ne pas vivre avec mon ami. Mais, quand
je me relie & mes besoins, qui sont a la fois de proximité et
d’autonomie, je suis totalement satisfaite par notre situation pré-
sente, faite d’alternance. Je ne suis pas stire d’étre aujourd’hui
capable de respecter mon besoin d’écoute de mon rythme propre
en vivant tout le temps sous le méme toit qu'un étre cher.

« Jespere qu'il va m’appeler ». Tant d’étres se languissent des
heures durant, dans l'attente d’'un coup de téléphone qui ne
vient pas, forcément. Quand je suis focalisée sur « ce qui me
manque » et que j’imagine que c’est cela qui me rendrait heu-
reuse, je fabrique des attentes, qui pesent sur le présent et me le
rendent pénible. Je demande a l'autre, inconsciemment, d’étre
celui qui fera mon bonheur. Pire, je lui demande de faire mon
bonheur en se comportant précisément comme ceci ou comme
cela. Alors, je suis incapable de voir, et donc de recevoir, ce qui
est. Je pose un écran entre la réalité et moi, je m’interdis de
bénéficier de la richesse et de la beauté de I'inattendu, de I'ines-
péré. Je m'interdis aussi de voir ce que je peux faire, moi-méme,
pour me rendre la vie plus belle. Aujourd’hui, quand j’ai envie
de sentir la connexion entre nous ou envie d'un moment

d’échange, j’appelle !
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Mon idéal d’homme a toujours été tres précis. Je n'ai cessé de
regarder les hommes a travers un filtre, aux mailles étroites,
dont le premier tamis était la question suivante : « Cet homme
fera-t-il un bon mari ? ». Evidemment, avec toutes les attentes
accrochées derriere ce mot de « bon », aucun ne pouvait jamais
passer la douane. Ajoutée a cela, la croyance selon laquelle
« cest du temps perdu d’entrer dans une relation « sans ave-
nir » », je vous laisse deviner 'impossibilité que je m'étais for-
gée. Avec un peu de recul sur la relation qui m’'unit aujourd’hui
a Bruno, je peux dire qu’elle ne dure que parce qu’il a eu le bon
go(it de ne pas correspondre a mes attentes incontournables et
que j’ai eu celui de me laisser conduire dans la découverte d’un
autre étre, sans aucune attente pour la suite, puisqu’il ne passait
pas au tamis numéro un. Sans attentes, pas de déception possi-
ble. Et tellement de cadeaux et de surprises sont sur le chemin,
de moment en moment, de jour en jour. Quand je vois le fort
ancrage de mes schémas mentaux (religieux, culturels, fami-
liaux, etc., pour lesquels j’ai aussi de la reconnaissance par ail-
leurs), je ne peux que témoigner que la libération de sa propre
prison est possible.

La violence propre a l'attente est certainement plus visible que celle
des espoirs et des idéaux. Pourtant, espoirs et idéaux représentent le
méme type de représentations, voulant enfermer l'avenir dans le
moule étroit de notre imaginaire, au détriment de notre capacité de
gérer le présent. Combien de personnes acceptent la prolongation
répétée d’un enfer quotidien a partir de I'espoir que I'autre va chan-
ger ou que la relation va finir par se conformer a larbitraire qu’elles
avaient programmé ?
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Un exemple de gestion de ’espoir

Depuis bient6t quatre ans, Martine avait décidé de se séparer de son
compagnon et poursuivait malgré tout une relation amoureuse qui la
frustrait profondément. Je lui ai proposé d’écouter en elle avec le
maximum de rigueur dans I'instant présent. Elle s'est reliée d’abord a
Iépuisement et a la lassitude engendrée par sa lutte intérieure. Cela
I'a conduite 2 ressentir I'urgence de se respecter, ainsi que I'écoeure-
ment de se témoigner si peu d’égards. Elle a découvert alors a quel
point elle avait peur de souffrir et aussi de se tromper, puis s'est mise
a écouter la part d’elle-méme qui cherchait a la préserver de la dou-
leur... Accueillir ce besoin de se protéger lui a permis de rester avec
sa souffrance. Elle a senti la nécessité pour elle d’évoluer. Apres vingt
minutes, I'évidence de vivre maintenant cette décision de séparation
sest imposée. Elle était en paix et la transformation de son visage
frappait toutes les personnes présentes.

Si Martine fut si rapide a aboutir 2 un choix, cest quen réalité, elle
Pavait déja effectué depuis des années, mais qu'elle refusait d’aller
jusqu'au bout de ses conséquences et d’accepter la douleur liée a la rup-
ture. Il 'y avait pas de conflit de besoins, mais une difficulté 4 faire un
deuil que l'espoir entretenait.

Un exemple de gestion des idéaux

Témoignage de Gautier

Apres coup, je vois deux sortes de violence, basée sur des
idéaux, que j’ai fait subir 4 Katy et moi dans notre liaison. La
premiere violence venait de mon idée précongue que la rela-
tion devait durer. Nous vivions des difficultés, alors mon
réflexe de défense érait de m’accrocher, pour ne pas remettre
en cause cette croyance. La seconde violence était liée 2 mon
aspiration a intégrer la CNV dans mon quotidien avec mes
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proches. Je désirais que Katy m’accueille de mani¢re empa-
thique et je n'arrivais & obtenir d’elle la fagon précise que
j’imaginais vouloir. Je lui disais : « Tu fais des séminaires de
CNV et tu n'es méme pas capable de m’écouter ! ». J’étais
perpétuellement insatisfait. Ce manque d’écoute a été un des
éléments qui m’a fait rompre la relation.

Je réalise maintenant, qua travers I'écoute que jexigeais
d’elle, je souhaitais qu’elle me pousse 2 me dévoiler ainsi que
je l'aurais aimé. Inconsciemment, je cherchais qu’elle m'aide
a me dire. Désormais, jarrive 2 m'exprimer avec plus de vul-
nérabilité et je m’apercois que cela simplifie beaucoup la rela-
tion. J’ai pris conscience que jaurais pu faire une bonne
partie du chemin seul.

A un moment, je me suis dit : « JJabandonne ! », et & partir de
12 les choses ont commencé 4 s'améliorer entre Katy et moi. A
mesure que nous sommes arrivés a mieux communiquer, nous
nous sommes donné davantage de liberté. Comme il y avait
moins d’enjeux apres notre séparation, la relation que nous
poursuivions est devenue plus facile. Principalement, parce
que je m’'imposais moins d’exigences envers moi-méme.

Ce que jai laché, cest le désir de savoir d’avance quelle est la
bonne stratégie pour satisfaire mes besoins. Cette ignorance
m’a aidé a mieux les nourrir.

Je comble beaucoup plus mon besoin de cohérence vis-a-vis de
mon usage de la CNV, depuis que jai laché prise sur la
maniere appropriée de 'employer.

Les idéaux sont peut-étre les croyances les plus difficiles a

manier, parce que les plus proches de nos besoins, avec lesquels
nous pouvons les confondre. Le probleme qu’a vécu Gautier ne
venait pas de la beauté de ses besoins d’harmonie et de communi-
cation, mais de I'idée qu’ils devaient étre satisfaits dans sa relation
de couple. Il les avait cristallisés en tant qu'idéologie. A partir du
moment ol il a laché lexigence de contenter ses besoins de la
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maniere qu’il avait programmée, il a retrouvé la liaison avec leur
fluidité naturelle.

VIOLENCE DU SENTIMENT AMOUREUX

Il y a par essence quelque chose de déraisonnable

dans le sentiment amoureux,

puisqu’il agrandit de fagon si démesurée 'image de I'étre aimé
qu’elle finit par occuper tout 'horizon de la vie,

toutefois il faut bien convenir que

dans les tourments mémes que ce sentiment apporte,

il y a quelque chose de délicieux,

puisqu’il vous fait vivre tous les moments de votre existence
avec une intensité qu'elle ne possédait pas

avant 'apparition de 'amour.

Robert Merle

Tranche de vie

On s'est choisi du premier coup d’ceil. Pas besoin de réfléchir,
I’évidence transcende le doute. Comme moi, il a habitude de
vivre entre euphorie et désillusion, de refuser la réalité pour
certaines émotions. Lien puissant au gott d’absolu, lien mater-
nel retrouvé, amour inconditionnel, compréhension immé-
diate au-dela des mots, une fusion émotionnelle s’installe, une
sensation d’étre vivant au-dela de tout, de connexion profonde
avec 'amour divin, un lien privilégié avec son propre enfant
intérieur, 2 nouveau vivant.

Le monde est 2 nos pieds. On est dans I'absolue conviction
d’étre les plus beaux, d’étre bénis des dieux, d’étre dans un lien
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privilégié, et on choisit de manger ce giteau jusqu’a la derniere
miette, 4 deux, de croquer cette opportunité a pleine bouche,
sans se soucier du reste, de 'entourage qui est resté au sol.
Quimportent les amis, le travail, la femme, les enfants, on vit
I'instant présent et on se fout du reste !

Puis, 'un de nous se sent a I'étroit dans cet habit pour deux, il
essaie de I'écarter, mais I'autre se retrouve étranglé par le mou-
vement. Il crie et cela fait paniquer le premier qui se débat
pour sortir de cette prison trop petite. La peur se répand, elle
atteint tous les membres de ce minuscule équipage, la peur
grandit. Elle fait s'activer des réflexes de survie, la vitesse est
mesurée par ces deux coéquipiers, ils se rendent comptent
qu’ils ne maitrisent plus leur machine... et Cest la collision de
plein fouet !

La culture romantique crée une confusion entre 'amour et le sen-
timent amoureux. Pourtant, il sagit de deux péles bien différents.

Lamour est une énergie qui ouvre a la bienveillance envers tous
les étres. Le sentiment amoureux focalise notre attention sur une
personne.

Lamour engendre le pouvoir de I'empathie, avec la capacité de
rester avec l'autre sans vouloir le changer, le convaincre ou le forcer a
mieux se conduire. Le sentiment amoureux fait naitre la force de la
sympathie, avec les images que nous projetons sur l'autre et les pro-
jets que nous imaginons pour son bien.

Lamour de l'autre nous stimule a prendre soin de nous, nous aide
a nous connaitre a travers ce miroir. Le sentiment amoureux nous
pousse a nous oublier et & donner notre pouvoir a 'autre.

Lamour nous conduit  la paix. Le sentiment amoureux crée une
agitation mentale et émotionnelle.

Le remede 4 « 'amoureusité » est la passion de la vie. Quand les
instants se colorent d’intensité, intensité de notre mélancolie ou de
notre joie, il n'est plus nécessaire alors d’aller la chercher dans une
représentation de lautre.
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La sensualité se trouve dans notre contact avec 'instant et pour-
quoi pas, alors, dans le contact entre deux peaux, mais cela n'exclut
pas les félicités que nous pouvons trouver dans chaque occasion de
Iexistence : nos premiers pas au dehors de la maison au petit matin,
écoute d’une musique, un échange de sourires ou de regards.

La femme parfaite, 'homme idéal est celle ou celui qui se trouve
devant moi. La preuve : Cest elle, Cest lui qui est présent. Lamour
révele la perfection du présent, « 'amoureusité » réve celle du futur.

DIALOGUE AVEC FANNY
SUR I’ACCUEIL DES RICHESSES DE I’AUTRE

Jean-Philippe :
Toutes les femmes sont des reines
Pour autant qu’elles s’en souviennent
Mais peu d’entre elles y parviennent
A ma tristesse et & ma peine

Toutes les femmes sont des reines

Et moi je ne 'oublie plus

Méme si des femmes m’ont dégu
Jaimerais que mon cceur les entraine
A se voir comme souveraines

Toutes les femmes sont des reines
Je veux retenir la lecon

Offrir mon regard en étrenne
Qu’elle soit force souterraine

Et si les doutes les reprennent
Que mes yeux disent en répons
Toutes les femmes sont des reines
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Fanny :
Tous les hommes sont des rois
Hélas, trop n’y croient pas
Ils ne voient pas, n’entendent pas
Leur cceur las, leur coeur qui bat

Ce ceeur qui bat quand je le vois
Plein de larmes et de tracas
Mains ouvertes je le reois

Et je le berce tout contre moi

Ce coeur tout doux comme de la soie
J’aime le sentir tout contre moi
Pleurer tout bas, chanter tout bas
Que tous les hommes sont des rois

Rois fragiles et forts a la fois

Et qui me donnent tant de joie
Quand délivré leur coeur est 1a
Contre mon sein, tout contre moi.
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Les opportunités
du couple

LA CELEBRATION

Acceptez que votre vie soit déja jouée.

Elle wa pas besoin d’un acteur.

Avec votre acceptation, l'ensemble de vos activités devient
célébration et expression de votre lumiere.

Eric Baret

Témoignage de Delphine

Un souvenir me vient : une expression quemployait réguliere-
ment une mere envers son fils. Quand il mettait de 'intensité
dans ce qu'il disait, elle lui langait un refroidissant : « Calme ta
joie ! » A chaque fois, Cest comme si j’assistais en direct et sans
intervenir au « meurtre » de sa joie de vivre. Encore aujourd’hui,
je le juge comme un crime contre '’humanité. J’avais conscience
que cet enfant était en train de se couper de plus en plus de ses
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émotions pour obéir A sa mere. J’aurais voulu protéger la spon-
tanéité de ce jeune et sa capacité a célébrer, mais je n'ai jamais su
comment intervenir.

J’aimerais utiliser davantage Iénergie de la colere que ce sou-
venir réveille en moi, pour créer des conditions qui permet-
tent 2 la sensibilité et a la spontanéité des enfants de rester
vivantes, et les protéger de nos inconsciences de « grandes
personnes ».

J’ai envie de souligner a quel point I'usage de la célébration fournit
un carburant puissant au couple dans sa relation. Le fait de repérer,
puis d’exprimer ce que nous aimons chez I'autre va permettre a cette
énergie de se diffuser dans les différents aspects de la vie quotidienne.
La célébration est une énergie éminemment écologique, aussi renou-
velable que « renouvelante » ; en permettant d’éviter 'enlisement du
quotidien, elle contribue au développement durable et désirable de la
relation.

Je vois comme tragique d’avoir si peu appris au cours de mon édu-
cation 2 témoigner ma gratitude pour des événements que j’ai appré-
ciés. Et encore plus dommageable de réaliser que cette difficulté est
quasi collective, si bien que, méme quand nous exprimons notre
reconnaissance, nous restons dans la retenue, par pudeur ou par inhi-
bition culturelle.

Dans les moments ol des besoins importants en nous sont
comblés, la célébration nous permet de goliter au maximum ce qui
a enrichi notre vie. Célébrer consiste a s'arréter un temps pour
recueillir pleinement toute la saveur de la parole ou de 'action qui
a contribué a nous réjouir. Pour cela, il ne s’agit pas de lancer des
jugements positifs tels que : « Tu es une femme formidable ! » ou :
« C’était une merveilleuse soirée ! ». Il vaut la peine de nous entrai-
ner a en dire plus et plus clairement, afin de tirer toute la substance
de ce qui s'est passé et de s'en nourrir, grice a I'accueil de notre
émotion, I'expression de notre reconnaissance et 'ouverture a ce
quelle suscite en nous.
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Pour nous aider a exprimer au mieux notre gratitude et a en tirer
le meilleur parti, nous allons suivre les quatre étapes du processus
d’expression de la CNV, dans un ordre propre a la célébration. Un
des mérites de cette procédure est que nous gardons la responsabilité
de ce que nous sommes en train de vivre, puisque nous n’allons par-
ler que de nous-mémes (contrairement a ce que nous faisons lorsque
nous adressons un compliment, dont la projection peut étre pesante
pour celui qui le regoit).

— Premiérement, je partage mon observation : Qu'est-ce que mon
partenaire a dit ou fait qui a pu contribuer 3 mon bien-étre ?
Exprimer au moins un fait qui étaie mon appréciation évitera une
généralisation sur ses qualités.

— Deuxi¢mement, je me reconnecte au besoin satisfait 4 ce moment
précis du passé. Comment me suis-je senti et quel besoin a été
nourri en moi ? J’en fais part 2 mon compagnon.

— Troisitmement, je me relie a ce qui est vivant en moi apres avoir

exprimé ma gratitude, quelle que soit 'émotion, qu’elle ait évo-
lué ou non.
Le sens de cette troisiéme étape est de se mettre en liaison avec
Iintensité du présent et de ne pas rester dans Iénergie de la
mémoire. Il est utile de vérifier si le sentiment et le besoin activés
par le stimulus du passé sont toujours vivants en moi. Je ressen-
tais il y a dix secondes beaucoup de reconnaissance, mais, du fait
de Pexprimer, la géne ou la crainte a pu surgir. Lattention que je
porte a accueillir ce nouveau sentiment et a 'exprimer garantira
ma réelle authenticité.

— Enfin, je termine par une demande de reformulation ou de
connexion. Célébrer, Cest insister. Ma gratitude est un point de
départ pour nourrir la relation, mais I'échange qui commence peut
Penrichir autrement que je l'imaginais, et les demandes de
connexion sont de précieuses alliées pour laisser surgir 'inattendu.
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Deux exemples vécus de célébration

Gratitude exprimée par une femme a son mari

Quand tu as accepté de m'accompagner chez le médecin, alors
que tu avais un rendez-vous important ce jour-la (observation),
je me suis sentie apaisée car il était essentiel pour moi d’étre
stire que nous voulions tous les deux accueillir cet enfant (sern-
timent et besoin du passé). Et maintenant en te le disant, je
réalise A quel point je suis libérée et joyeuse (sentiments du pré-
sent), ce qui me permet de réaliser I'inquiétude qui m'a habi-
tée ces derniers jours. J’ai envie de féter ce moment ! (besoin
du présent) J’aimerais savoir si tu as le méme élan que moi ?
(demande de connexion).

Gratitude exprimée par un homme a sa femme

Je suis plein de reconnaissance (sentiment du passé) en recevant
ton cadeau inattendu (vbservation). Cela me touche de savoir
que pendant la journée tu as pensé a moi. J'imagine que tu
dois le faire souvent, mais la j'en ai un témoignage tangible.
Japprécie spécialement que tu me I'aies donné sans aucun pré-
texte comme un anniversaire (sentiments et besoins du passé).
Clest joyeux de te remercier ainsi et en méme temps il y a la, a
lintérieur, une pointe de tristesse, parce que je regrette de ne
pas lavoir fait plus souvent (sentiment et besoin du présent).
Peux-tu me dire ce que cela te fait de m’entendre ? (demande
de connexion)

La pratique de la célébration a pris pour moi, au fil des années,
de plus en plus de place, 2 mesure que je lui découvrais une multi-
plicité de sens. Elle m’a aidé & mieux profiter de ce qui m’arrive. Je
me rends compte qu’a force d’étre attentif a la vie stimulée en moi
par les situations, a force de gofiter la joie et les prises de conscience
que cela m’apporte, j’investis de moins en moins d’énergie a essayer
de changer les événements. Je I'ai vécu comme un changement
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progressif de la direction de mon attention. Je le constate quand
je revis des situations qui m’exaspéraient il y a quelques années
et que je ne retrouve plus en moi cette tentation de la colere.
Insidieusement, une bienveillance envers le monde sest infiltrée
dans mes systemes de défense.

En multipliant les occasions d’exprimer notre gratitude, nous
pouvons remarquer que la célébration n’est pas liée & un événement
particulier : elle est sans cause, toujours potentiellement présente.
Clest notre lien avec l'instant et avec la vie que nous célébrons, le
cadeau d’étre vivant. Bien siir, 23 un moment donné, C’est a travers
un événement ou un étre particulier que nous nous y relions, tou-
tefois, & travers eux, c'est a la vie elle-méme que nous donnons
notre reconnaissance.

Quoi que nous ayons pu goiter dans le passé, quand nous évo-
quons un événement, méme pour la centieme fois, il est entierement
présent. La force de 'émotion demeure, elle circule en nous dans cet
instant, ce qui 'a stimulé est nouveau, revivifié.

Le contact neuf avec le monde est toute célébration. Dans cette
absence de qualifications ou d’évaluations, la pure joie d’étre nous
emporte.
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LA BEAUTE VOIT LA BEAUTE
OU CELEBRER LES BESOINS SATISFAITS

Jai commis le pire des péchés
quun homme puisse commettre.
Je nai pas été heureux.

Jorge Luis Borges

Témoignage de Patricia

J’ai vécu une relation intime pendant deux ans, puis nous
avions pris de la distance sans que des mots aient été échangés
sur le « pourquoi » de cette séparation. Comme je n'avais plus
de contact avec mon ami depuis six mois, mon souhait était
que notre relation soit honorée et jaurais trouvé cela en rece-
vant de ses nouvelles. Ce n’est pas avec lui que j’ai pu célébrer
notre relation, mais avec un formateur en CNV.

Il a pris le role de mon ami. Il m’a donné de Iécoute et m’'a
aidée a me relier a ce vers quoi mon 4me languissait : exprimer
de la gratitude pour ce que nous avions vécu. Cela m'a apporté
la paix. La paix avec notre histoire et la paix envers Simon.
En repartant, j’avais 1aiché mon attente, je me sentais légere et
apaisée. Quand je suis arrivée chez moi, mon répondeur venait
d’enregistrer un message de Simon. Je me suis sentie stupéfaite
et tres joyeuse. Je me suis dit : « Cest incroyable, la puissance
de ce travail ! » Cela m'a donné confiance dans le pouvoir de
transformation que j’ai 4 ma disposition. J’ai réalisé que cette
transformation ne dépendait pas de l'autre. C’est une prise de
conscience que je trouve tellement précieuse !

Cette expérience m’a montré qu’en faisant un travail sur ce qui
m’appartenait, je transformais la relation et la personne a
lautre bout. Il n’y avait pas que moi qui avais cheminé, la rela-
tion aussi avait été prise en charge.
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Ce qui compte dans la célébration est de se centrer sur I'énergie de la
gratitude et de se relier a nos besoins a partir d’elle. Apres quoi, quelle
que soit notre maniere de nous exprimer, si nous restons dans cette
intention, I'essentiel passera.

Nous éprouvons généralement bien des difficultés a nous libérer
de la fascination de la souffrance. Elle accapare notre conscience bien
plus qu’il ne serait sain, alors qu'avec la joie nous sommes souvent
retenus. Si nous développons le réflexe de porter notre attention sur
nos besoins satisfaits, nous contribuons  un équilibre dans notre vie,
en apprenant a tirer parti de toutes les opportunités.

Pour tous ceux d’entre nous qui avons été longtemps condition-
nés par l'attraction de la souffrance, intégrer ce réflexe de célébration
nécessite une pratique réguliere. Certains se donnent a eux-mémes
un rendez-vous quotidien. D’autres utilisent un carnet de poche, et
se tiennent a l'afft des événements heureux a noter. Cest 4 chacune
et a chacun de trouver 'entrainement qui lui correspond, et qui I'aide
a cheminer vers la joie de vivre.

Témoignage de Camille

Je regrette qu’il faille souvent perdre un étre cher ou le voir
s'éloigner pour s'apercevoir de tout ce que nous appréciions
avec sa présence. Cette conscience m’aide 3 donner mon
attention 2 la richesse du quotidien dans ma relation de cou-
ple. Quand nous sommes ensemble, nous avons plaisir a
laisser surgir un élan de gratitude 'un envers l'autre. Cette
expression nous permet de savourer pleinement 'intensité
de ces moments et elle nourrit joyeusement le lien entre
nous.

Il existe deux fagons d’exprimer notre gratitude envers
quelqu’un : le compliment ou I'appréciation. Avec le compliment,
une personne projette sur une autre un jugement positif, suscitant
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la pression des caractéres binaires et figés des jugements, qui sti-
mulent généralement tant d’inconfort qu’ils sont aussitot niés par
leurs destinataires ou renvoyés a I'expéditeur. Avec 'appréciation,
quelqu'un communique a autrui les faits qui I'ont touché, en
prenant soin d’assumer ses sentiments et ses besoins. Le fait de
prendre la responsabilité de notre subjectivité, de donner un plus
grand nombre d’informations quant a la réalité observée, d’étre en
connexion avec la force vivante des besoins et de laisser un espace
a la réaction de l'autre rend I'appréciation beaucoup plus digeste
que le compliment.

Quand, repris par la force de I'habitude, j'ai envie d’exprimer un
jugement positif, je peux prendre le temps de me relier 2 moi-méme
a l'aide des quatre étapes de la célébration, si je souhaite profiter de
cet élan de gratitude pour prendre soin de la relation. Ainsi, a la fin
d’un repas préparé par ma femme, les premiers mots qui me vien-
draient seraient les jugements :

— Cétait délicieux, tu es viaiment une trés bonne cuisiniere.

Si jessaie de les traduire, je pourrais dire :

— Quand je constate qu'au cours de ces cing derniéres minutes je n'ai
pas eu une seule pensée, mais que jétais purement dans la sensation de
plaisir que me procurait ta tarte (observation), je suis émerveillé de
vivre grice a toi une telle jubilation sensorielle (sentiment et besoin du
passé). Et la, je godite le bonheur de recevoir ce genre dattention (senti-
ment et besoin du présent). Est-ce que tu réalises a quel point jai pris
plaisir i ce repas (demande de reformulation) ?

Suivant les personnes, une résistance peut surgir tout autant dans
le fait de recevoir I'appréciation que de la donner. Pour ma part, je
me souviens du mouvement de panique qui m’habitait quand jétais
confronté a une appréciation. Loin de la déguster avec plaisir, je la
subissais plutdt avec une intensité aussi grande que celle que mon
interlocutrice cherchait 2 y mettre. J’ai pu constater que ce mouve-
ment de recul est fréquent, spécialement chez des hommes. Aussi,
par compassion pour ces difficultés a recevoir, je préconise souvent
aux participantes de mes séminaires d’attacher au préalable leurs
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partenaires sur une chaise avant de leur infliger la torture de leur faire
part de tout ce qu’elles aiment chez eux.

Apprendre a recevoir fait aussi partie de 'entrainement a la célé-
bration. C’est un apprentissage qui nécessite une attitude d’ouverture
envers notre polarité féminine. Pour ceux qui souhaiteraient dévelop-
per leur capacité a recevoir, je propose d’accepter pendant un temps
tous les cadeaux quon cherche a leur faire : les petites attentions, les
appréciations, les sourires, les partages, etc. ; d’étudier les réactions
que cela suscite en eux a chaque fois, afin de devenir plus intimes
avec leurs défenses et avec les parts d’eux-mémes qui, frustrées par ces
défenses, aspirent a s'épanouir. Commencer ainsi a apprivoiser leurs
peurs d’étre heureux et a souvrir a 'abondance de la vie.

Deux exemples de célébration avec Daniel

J’ai beaucoup de reconnaissance pour le fait d’étre accompa-
gné, pas seulement d’étre accompagné par toi, Jacqueline, mais
aussi que nous soyons accompagnés tous les deux sur notre
chemin. J’ai de la reconnaissance du fait que tu sois allée me
chercher, que tu aies prété de lattention aux signaux qui
venaient d’ailleurs et que tu te sois laissée ainsi conduire vers
moi. Cela me donne de la douceur et de la tranquillité et cette
paix me procure une confiance et une sécurité intérieure. Je
vois que de I'énergie se dégage quand je suis dans la confiance.
Je suis vraiment fasciné de tout ce que jarrive a faire avec toi,
de toute I'énergie que, grice a notre relation, j’ai maintenant a
disposition.

Une autre chose qui me frappe est la présence que nous avons
a ce que lautre vit. Japprécie les attentions que nous nous
offrons, comme simplement de nous demander comment s’est
passée la journée ou la nuit. Il y a une fluidité dans nos échan-
ges. Avec toi, ils sont souples, reposants, agréables. Je préfére-
rais méme dire ondulants, comme le mouvement de la houle
sur le lac. J’ai 'impression que nous sommes tous les deux dans
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ce balancement tres doux. C’est nouveau pour moi et je suis
rempli de gratitude pour cette facilité. J’aime aussi de prendre
le temps de discuter sur les points difficiles entre nous. Je vois
que si les conflits sont aplanis au fur et & mesure, un grand
espace de disponibilité souvre, et j'y trouve de la sécurité et de
la confiance.

Lappréciation devient particulitrement savoureuse quand nous
acceptons de reconnaitre en nous la méme beauté qui nous émer-
veille chez l'autre. Nous ne pouvons regarder le monde qu’a partir de
nos moyens et, si nous honorons une qualité chez autrui, c’est qu'elle
est présente en nous. Le miroir qu’incarne notre partenaire permet
alors de révéler ce que nous portons, au moins en potentiel. Cette
reconnaissance, je la vois comme 'une des chances apportées par la
relation de couple d’aider les partenaires a se connaitre.

La beauté de mon amie, qui tant m’enchante, c’est ma beauté. Si
sa grice me fascine, c’est que je la porte en moi, enfouie sous les cou-
ches de la géne et de la maladresse. Et si ma compagne apprécie a ce
point ma confiance, c’est que pour elle, elle reflete la sienne.
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CONSCIENCE EN TOUTES CHOSES
OU CELEBRER LES BESOINS INSATISFAITS

Quand tu te leves le matin,

remercie pour la lumiére du jour,

pour ta vie et ta force,

remercie pour la nourriture et le bonheur de vivre.
Si tu ne vois pas de raison de remercier,

la responsabilité repose en toi-méme.

Tecumseh, chef shawnee

Témoignage de Cécile

Mon ami, avec qui j'ai vécu une relation pendant neuf ans et
que je considérais comme 'homme de ma vie, m'a quittée
pour vivre avec une autre femme. Tout d’'un coup, c'était
comme si tout seffondrait autour de moi. Je n'avais jamais
autant souffert et j’aurais fait n’importe quoi pour que nous
restions ensemble. J’étais completement désespérée ; c’était
insupportable d’imaginer que nous n’allions pas poursuivre
notre relation.

Je n’avais plus de reperes et je ne savais plus quel but donner a
ma vie ! C’était une remise en cause de tout ce qui avait tant
compté pour moi.

Jai profité de ce moment ot j’étais si mal pour effectuer une
recherche de sens et pour m'occuper de moi. Et, déja un an
apres cette rupture, jai pu remercier mon ex-ami, sincere-
ment, sans arri¢re-pensées, de m’avoir quittée.

En évoquant ces événements, je me sens libérée. Je me réjouis
du chemin que jai pu faire et de tout ce que j’y ai découvert.
Il m’a permis de me retrouver et de me réconcilier avec moi-
méme. J’ai pu réaliser combien je m’étais jusqu’alors peu écou-
tée et respectée.
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Je vois maintenant que j’ai cru longtemps devoir m’occuper en
priorité des besoins des autres pour pouvoir étre aimée. Cet
espace ouvert pour mon évolution m'a permis de grandir, de
retrouver la liberté, la simplicité. Ah, pouvoir juste étre moi !
Aller a la piscine ou m’habiller ainsi que je le désire, sans me
poser la question de ce que va en penser 'autre.

Jai appris a prendre soin de mes besoins, & m'écouter, 4 me res-
pecter. J’ai pu créer une réelle autonomie en n’étant plus dans la
peur des réactions de mon entourage, en étant juste a 'écoute de
ce que j’ai envie de faire.

J’ai tout 2 fait confiance que la prochaine personne avec qui je
vais partager ma vie ne sera pas pareille 2 mon ancien ami. Il y
aura en tout cas entre nous le respect, I'écoute, le partage et
laccueil bienveillant de nos différences. Il est désormais essen-
tiel pour moi de pouvoir communiquer ensemble, de se dire
les choses, surtout les plus délicates.

Je me souviens du sentiment de délivrance qui m'a habité la pre-
micre fois ol j’ai pris conscience que ce qui m'exaspérait tant chez
ma partenaire représentait une opportunité de dépasser mes limites.
Une liberté totale m'apparut soudain par rapport a notre relation :
plus rien n’était a craindre ni a fuir, tout chez elle devenait un
cadeau pour moi ! Ce fut un de ces instants fondateurs sur lesquels
je peux m’appuyer pour cheminer dans I'existence d’'une maniere
qui me satisfasse.

J’aime a parler de maturité pour un couple, quand les partenai-
res ont dépassé le stade de I'indignation, de la frustration ou de
la résignation face a ce qu’ils pergoivent comme des défauts de
Pautre, pour faire de ces stimuli désagréables le support de leur
évolution.

Pour s’ancrer dans cette phase délicate de la vie de couple, la
pratique de la célébration peut étre d’'un grand secours. Son usage
change notre rapport avec les aspects qui nous déplaisent chez
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notre compagnon ou notre compagne, et nous permet de mieux
comprendre pourquoi nous sommes rentrés dans une relation
intime avec précisément celui-ci ou celle-ci.

Il y a, semble-t-il, dans la relation de couple une habitude com-
mune a la plupart d’e4ntre nous de choisir un partenaire qui éclairera,
par le jeu des miroirs , des aspects délicats et douloureux de notre vie
intérieure. Cest le puissant, mais inconscient, chemin d’apprentis-
sage de la souffrance.

Deux types de motivations sont a la base du choix de notre parte-
naire. Les premieres, conscientes, se composent des cotés plaisants de
lautre, de tout ce qui nous attire chez elle ou lui. Les secondes,
inconscientes, sont constituées des miroirs insupportables de nous-
méme, qui nous aideront A poursuivre notre évolution. Idéalement,
si nous aimons gotter a la fois 'apprentissage et le plaisir de vivre, il
serait souhaitable de pouvoir célébrer les deux. Mais cela nous
demande de développer notre capacité A remercier notre partenaire
pour les points douloureux qu’il met en lumiére, parce que cet éclai-
rage nous donne I'occasion de grandir.

Ce qui nous permet d’atteindre cette gratitude dans les moments
difficiles du quotidien est d’en trouver le sens. Généralement, nous
voyons bien a quel point notre compagnon est exaspérant quand il
saffaire juste a 'heure ot nous souhaiterions partir avec lui. Recevoir
une certaine dose d’empathie peut déja nous soulager, mais la pers-
pective change au moment ol nous commengons a réaliser le sens de
cet incident et & comprendre pourquoi il stimule & ce point notre
énervement. Peut-étre, dans ce cas précis, avons-nous a prendre
conscience de la rigidité de nos fixations sur 'avenir ou de notre dif-
ficulté a prendre soin de nous-mémes ?

Parfois, je vis comme passionnante la recherche du cadeau derriere
I'événement qui avait, croyais-je, provoqué ma colere. Cette écoute
seule change completement la perspective, et je me retrouve rempli de
curiosité et de jubilation !

4. Pour une meilleure compréhension du mécanisme des miroirs, vous pouvez vous
reporter au chapitre qui lui est consacré.
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La procédure pour célébrer les besoins insatisfaits est la méme que
celle que nous avons déja employée pour les besoins satisfaits, mais
avec une polarité inversée.

Nous commengons par le jugement que nous avons sur l'autre.

— Elle est insupportable : elle w'a jamais idée de I'heure qu’il est !

Ensuite, nous parlons du sentiment et du besoin insatisfaits au
moment ou s’est passé 'événement.

— Je me sens profondément irrité, parce que je soubaiterais recevoir
plus d'attention et pouvoir faire le meilleur usage de mon temps.

Puis, nous faisons part 4 notre vis-a-vis du sentiment qui nous
habite dans I'instant.

— Je suis découragé de constater la répétition de ces moments !

Enfin, nous terminons par une demande d’empathie, puisque
manifestement nous en avons besoin.

— Serais-tu d'accord pour reformuler ce que tu mas entendu dire ?

Si nous obtenons une réelle attention empathique, pendant tout
un temps, la chaine des sentiments douloureux et des besoins insatis-
faits va se dérouler. Si nous arrivons a rester dans I'accueil de ce mou-
vement jusqu'a son terme, cela conduira a un apaisement. Cest le
moment de chercher le sens de ce qui nous est arrivé.

En loccurrence, dans cet exemple, une fois que cet homme
sera relié en profondeur a sa frustration, puis mis en contact avec
ses besoins de considération, d’autonomie et de confiance en lui,
il pourra toucher a ses désirs de vivre plus de légereté dans ses
relations et plus de « lacher prise » dans ses activités. Prendre
conscience de ces aspirations changera certainement sa vision de ce
quil croyait étre un probleme avec sa compagne. Il verra plut6t
maintenant un conflit interne entre une part active, soucieuse de
faire le meilleur usage de son temps, et une autre, refoulée, révant
d’une autre maniere de vivre.

Le dialogue se poursuivra entre lui et lui-méme. Il se pourrait
méme qu’il devienne plus indulgent vis-a-vis des retards de son
amie.
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Question :

— Pourquoi commengons-nous par un jugement plutét que par un
fait?

— Parce que, pour moi, le jugement donne au moins autant
d’informations sur les besoins en cause que les faits. Les juge-
ments sont pleins de renseignements cachés et, grace a eux, nous
allons plus vite a I'essentiel, pour autant que nous naccordions
pas crédit aux croyances qui les sous-tendent. Pour exploiter cette
mine, il nous est nécessaire de garder la capacité d’en tamiser le
minerai au crible de notre conscience.

Exemple de célébration des besoins insatisfaits
avec Brigitte

Brigitte :
Les faits sont simples. Je n’habite pas avec mon ami et
nous nous voyons tres peu. Nous sommes en train de
diner et, soudain, il s'endort a table. Forcément, cela
m’énerve et en méme temps je comprends. Du coup, je
le laisse dormir et je choisis de faire autre chose. Au bout
d’une demi-heure, il se réveille et il vient me rejoindre
devant la télévision. A la fin du film, il me lance « Ah,
c’était chouette la partie de kayak ! » (Nous avions initia-
lement prévu d'en faire une.) La, j’ai explosé et on s'est
engueulés.
J étais contente d’arriver a le laisser dormir, mais cela me
faisait quand méme une tension. Si javais vraiment
écouté ma frustration, je lui aurais dit d’emblée : « Eh,
tu dors, ¢a fait chier ! » Mais, je ne voulais pas le faire,
parce que je voyais bien qu’il était crevé et javais envie
d’en tenir compte.

Jean-Philippe :

Tu te sentais écartelée entre deux tendances ?
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Brigitte :
Voila, entre vouloir répondre a ce dont il avait besoin lui
et ce dont javais besoin moi.

Jean-Philippe :
Qulest-ce que tu t'es dit quand tu tes retrouvée en train
de réagir avec cette vivacité ?

Brigitte :
D’abord, je me suis écroulée intérieurement. J’étais
hyper dégue de moi. En méme temps, au fur et a
mesure que je m'énervais, je me rendais compte que
jétais triste de réagir ainsi. J’avais I'impression d’avoir
raté un exercice...

Jean-Philippe :
Tu voyais 1a une occasion d’étre plus douce pour votre
relation ?

Brigitte :
Clest ¢a, jétais tellement désolée de la différence entre
lintention que j’avais mise et le résultat.

Jean-Philippe :
Et maintenant, quand tu te relies & ce qui sest passé,
comment te sens-tu ?

Brigitte :
Je me sens assez sereine et cela m'étonne. J’avais peur de
fondre en larmes en le racontant et je suis surprise de
constater les prises de conscience que javais déja faites.

Jean-Philippe :
Est-ce que tu veux dire que tu es étonnée d’avoir aussi
vite cheminé émotionnellement, que c’est beaucoup
plus facile a visiter que tu ne I'imaginais ?

Brigitte :
Oui. Je réalise que je suis quand méme assez au clair
avec ce qui sest passé. Je ne sais pas comment faire pour
gérer mieux une situation similaire, mais j'ai confiance
dans le fait que cette prise de conscience me permettra
de la vivre autrement.
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Jean-Philippe :
J’imagine que tu voudrais arriver a contribuer a ce que
d’'autres disputes éventuelles se déroulent autrement ?
Brigitte :
Oui, oui, tout & fait... (silence, puis a partir de ce
moment ralentissement du débit de la parole)
Jean-Philippe :
Tu as lair toute surprise de ce qui se passe en toi.
Brigitte :
Je me dis : « Il faut que je me fasse plus confiance ! »
Jean-Philippe :
Tu aimerais pouvoir mieux te reposer sur tes moyens ?
Brigitte :
Oui, je vois que j’ai les moyens pour gérer ces conflits et
ce qui me mine, c’est que je N’y crois pas assez. J al ten-
dance A me reposer sur mon ami et je me rends compte
que maintenant je ne veux plus le faire. Objectivement,
je crois que j'ai beaucoup plus cheminé que lui. Donc,
d’une certaine fagon, c’est ma responsabilité de prendre
en charge mes émotions et les siennes.
Jean-Philippe :
Et tu te sens 1'élan et les moyens de prendre cette res-
ponsabilité en charge pour votre relation, dans une cer-
taine mesure ? De tenir compte de sa difficulté et toi de
prendre du recul ?
Brigitte :
Oui... parce que pour moi, c’est continuer mon appren-
tissage : rester avec ce qui mappartient et étre au clair sur
ce qui ne m’appartient pas.
Jean-Philippe :
En dehors du bien pour votre relation, ce travail inté-
rieur te permet de continuer & cheminer ?
Brigitte :
Ben oui... (vires)
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Jean-Philippe :
Cela te parait joyeux de le sentir ?

Brigitte :
Oui. Je me rends compte que C’est lié a ce que jai fait
pendant ce stage : me relier concretement a la confiance
en moi et m’'y confronter.

Jean-Philippe :
J’ai I'impression que ce serait dans la continuité de ce
que tu dis de célébrer ton potentiel. Non ?

Brigitte :
Tout 4 fait. Célébrer des qualités que je porte en moi :
de générosité... d’ouverture du coeur. J'aime donner,
vraiment... Et en méme temps, le chemin que j’ai par-
couru amene beaucoup plus de gotit quand je donne.
Clest presque comme si cela ne venait pas de moi. Il se
passe quelque chose bien au-dela des mots.

Jean-Philippe :
Cela vient d’une grande profondeur ?

Brigitte :
Oui, parfois, je suis surprise. Il y a un étonnement 2
moi-méme... Par moments, je ressens un amour
immense pour quelqu’un. Je le vis trés puissamment
avec mon ami. Je serais préte a tout donner pour lui. J’ai
envie de faire confiance a 'amour que je lui porte... Il y
a un élan tres vrai la-dedans. Clest pour cela qu’il me
tient tant a cceur de cheminer dans cette relation. Je
crois a cette authenticité avec lui. J’aimerais bien 'ame-
ner la. (vires)

Jean-Philippe :
Tu as lespoir que cette forme d’amour va finir par le
tenter ?

Brigitte :
Cela le tente. Il le dit... Mais cet amour, on ne I'appro-
che pas de la méme fagon.
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LE CONFELIT VECU COMME UNE OPPORTUNITE

Les conflits sont issus des défis que Lesprit nous présente.

Ce sont des cadeaux destinés a nous aider & aller de l'avant.
C'est grice aux conflits que nous apprenons & nous connaitre
et que nous découvrons de nouvelles situations

o1l faire usage de nos dons.

Sobonfu Somé

Je craindrais les couples qui ne se seraient jamais disputés (certains
me l'ont affirmé). Je me demande comment cet état de pacification
est possible 'l y a de part et d’autre écoute de soi-méme et intégrité ?
N’y a-t-il pas pour ces couples engourdissement ? Ne se privent-ils
pas d’'un moteur puissant d’évolution ?

Un couple qui naurait jamais traversé un conflit jusqua son
paroxysme, avec suffisamment de bienveillance pour rester dans 'hon-
néteté de ce que chacun ressent, avec le respect de sa propre souffrance
et de celle de son partenaire, pour finalement atteindre lautre rive
comme lavé, ce couple se serait privé de la découverte d’'une part de son
potentiel.

La violence n’est pas dans le conflit,
mais dans nos habitudes a les éviter,
dans notre peur de nos peurs qui nous pousse
a reporter une opération libératrice.

Contrairement 2 une croyance que je rencontre souvent, je vois la
confiance dans le conflit comme un des fondements d’une attitude
non-violente. Cette confiance nous permet d’oser plonger dans le
conflit quand le moment est opportun et quand il ne s'est pas encore
alourdi d’un poids de non-dits.
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Il y a violence dans mes tentations d’éviter les problemes. Quand
le comportement de mon conjoint me déplait, et que je n'ose pas le
lui dire en face, je ferai entendre mon insatisfaction de facon voilée
pendant quelque temps, et je la laisserai finalement éclater sous un
prétexte quelconque. Il y aura un tel décalage entre la force de ce que
j'ai accumulé et I'événement qui, soudain, fait sortir ma frustration,
que je donne bien peu de chances 2 mon partenaire de décrypter tout
ce cheminement.

Il y a violence dans mes incapacités a gérer le conflit quand fina-
lement il me rattrape. Il y a violence dans les jugements que jai
emmagasinés, dans les accusations que je lance & ma partenaire sans
lui exprimer ce que je voudrais d’elle.

Il y a non-violence quand j’ose dire mon insatisfaction en en
prenant la responsabilité. Il y a non-violence quand je parle a par-
tir de mes besoins, quand jassume mes frustrations, quand jai
réussi 2 me clarifier pour dire a autre ce qu'il pourrait faire pour
me satisfaire.

Le conflit est porteur de ressources cachées, qui se dévoilent
quand nous le prenons a bras-le-corps.

LES MIROIRS : LE COUPLE,
IMAGE DE NOS CONFLITS INTERIEURS

Toutes les attitudes que vous entretenez avec vous-méme
vous sont reflétées au travers de vos relations.

El Morya

Comme l'illustre avec pertinence El Morya, dans le livre de Chantal
Dumont Le Passage vers un nouveau regard, il y a un lien permanent
entre notre vie extérieure et notre vie intérieure. Pour nous aider a
prendre conscience de ce lien, El Morya propose d’utiliser I'éclairage
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des miroirs que nous apporte notre entourage, puis d’utiliser cette
faculté d’appropriation au service de notre développement.

Les miroirs sont les révélateurs de nos difficultés a accepter cer-
tains aspects de notre environnement. Ils sont les cadeaux que la vie
nous apporte dans notre chemin d’apprentissage et d’accueil de
nous-mémes. Tout ce qui suscite nos tentatives de défense ou de
justification est un miroir. C’est notre irascibilité envers le com-
portement d’autrui qui sera un indice probant qu'un jeu de miroirs
est activé.

Si je ne supporte pas les cris de mon mari, hormis la sensibilité
naturelle de mes oreilles, c’est qu’ils me révelent ma violence refou-
lée. S’il mest si difficile d’accepter calmement les notes scolaires de
mon fils, c’est qu’elles me renvoient ma peur de I'échec. Si jai tant
de mal a regarder les larmes de ma femme, c’est qu'elles me montrent
ma propre fragilité, que j'essaie de me cacher.

Ces jeux d’éclairage ne sont évidemment pas mécaniques. Il existe
différents types de miroirs. Ainsi, un miroir peut étre :

— franc (un comportement de ma femme m'irrite, parce qu’il me
reflete rigoureusement I'intolérance que je ne supporte pas de voir
en moi).

— grossissant (dans ma relation de couple, je choisis un nouveau par-
tenaire porteur des mémes schémas qui m’exaspéraient tant chez
le précédent, mais en pire).

— inversé (mon impression de solitude me montre ma peur de
m’investir profondément dans une relation sentimentale).

—neutre ('image qui m’est reflétée, par exemple mon compagnon
tente de me convaincre de mon inaptitude sexuelle, ne correspond
plus qu'a la mémoire d’un schéma de peur qui a été épuré).

Ce que jaime chez quelqu’un est le miroir de mes besoins satisfaits.

Ce que je n'aime pas chez quelqu’un est le miroir de mes besoins
insatisfaits.

Ce que je ne supporte pas en moi est fréquemment I'image inver-
sée d’'un potentiel que j'ai du mal a regarder en face (ainsi la dureté
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de mes tensions musculaires s'avere étre le miroir inversé de mon
ouverture du ceeur).

Exercice n° 9
Intégrer le miroir que m’offre I'autre

Mettez-vous en lien avec un trait de caractere que vous n'aimez
pas chez trois personnes différentes, puis une caractéristique
que vous appréciez chez trois autres connaissances. Notez-les.
Pour chacun de ces traits posez-vous la question : « Dans quelle
mesure ce caractere est-il présent en moi ? » puis, si vous le décou-
vrez : « Quel rapport est-ce que jentretiens avec lui ? »

Le Couple intérieur

Les miroirs éclairent un autre aspect singulier des relations de cou-
ple : nous menons au moins toujours deux relations en parallele, une
a lextérieur de nous-mémes et 'autre a 'intérieur. Au fond de cha-
cune et chacun de nous, vivent une part masculine et une part fémi-
nine. Quelle que soit la difficulté que nous rencontrons dans notre
couple, nous pouvons trouver une correspondance avec les tensions
entre nos parts internes. Cette analogie nous offre des opportunités
particulieres de faire évoluer nos relations de couple, puisque nous
pouvons y arriver simplement en travaillant sur nous-mémes. Si nous
pacifions nos conflits internes, nous allons changer nos rapports avec
les personnes qui nous stimulent.

Dernitrement, jai pu expérimenter cette correspondance. Je
vivais depuis deux ans une période de célibat qui m’avait beaucoup
apporté, puisque javais pu consacrer a la relation a2 moi-méme plus
de temps que jamais auparavant. Je fis la connaissance d’'une femme
pour laquelle je ressentais beaucoup d’affinités et qui, en méme
temps, me paraissait prise par de telles souffrances anciennes que je
narrivais pas a croire quelle puisse dégager la disponibilité & 'autre
que j'aspire a partager dans la relation de couple.
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Il me semblait avoir suffisamment épuré le miroir de la souffrance,
que j'avais exploré jusqu'a mon extréme lassitude dans plusieurs rela-
tions anciennes. Aussi, je voulais cesser ces rencontres, alors que mon
intuition m'incitait a les poursuivre. Tiraillé, je vis cette femme encore
plusieurs fois. Un jour, elle fit elle-méme le constat de nos trop gran-
des disparités et nous en restimes la.

Troublé, jallai trouver une amie, lui faisant part de ma perplexité
d’avoir été conduit a persévérer dans une tentative que je croyais
vouée d’avance a I'échec. Elle m’aida 4 en découvrir le sens en suppo-
sant que je cherchais peut-étre encore de la douceur a 'extérieur de
moi, au détriment peut-étre d’un aspect intérieur qui aspirerait & me
Poffrir. Soudain, je touchai ma part féminine comme jamais aupara-
vant et je baignai dans le rayonnement de sa tendresse. Ce fut un
moment extrémement émouvant. ] essaie depuis d’entretenir ma liai-
son avec cette autre moi-méme.

Peu apres, je rencontrai ma compagne actuelle et je percois la
grande douceur que je recois d’elle comme le miroir de cette ouver-
ture qui s’est opérée en moi.
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La maturité

I’AUTONOMIE

Les causes véritables du contentement et de la satisfaction
doivent étre recherchées en nous-mémes.

Le XIVe Dalai Lama

T ant que nous n'avons pas acquis une réelle confiance, nous por-
tons un mendiant en nous. A longueur de journée, il quémande
des aumoénes :

— Souriez-moi et prouvez-moi que je suis quelqu’un d'aimable !

— Accueillez mes faiblesses et faites semblant de croire & toutes les ima-
ges que je projette pour les cacher !

— Entendez mes peurs, méme si je ne les exprime pas ; soulagez-les
toutes et aidez-moi a les rejeter dans les décharges de mon inconscient !

Le chemin vers la royauté de notre autonomie commence par un
regard conscient sur ce mendiant. Plus nous arriverons & donner
d’empathie et de reconnaissance a cette part interne, plus elle s'apai-
sera et moins nous nous identifierons a cette habitude d’angoisse.
Ainsi, nous pourrions lui dire :
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— Cela a lair trés difficile pour toi de te relier a tes peurs, tellement
elles te semblent puissantes ? Est-ce que je te comprends bien ?
Soubaiterais-tu étre pleinement assuré que tu vas étre accueilli, quoi que
tu exprimes, quoi que tu fasses ? Voudrais-tu étre soutenu pour mieux
accepter ce que tu waimes pas de roi ? Te sens-tu prét a men parler ?

Notre autonomie part d’'un respect de nous-méme a chaque ins-
tant. Respect de nos forces et de nos faiblesses, respect de nos émo-
tions et de leurs besoins sous-jacents, et aussi respect de nos zones
d’impuissance. Nous manifestons certainement plus notre autono-
mie en constatant que nous sommes démunis dans telle situation et
en exprimant une demande de soutien, qu'en nous forgant a gérer un
événement dans une tension extréme, piégé par 'image de 'indépen-
dance que nous imaginons devoir acquérir.

A partir de I'acceptation de nos vulnérabilités, nous allons pou-
voir batir une réelle confiance en nous-méme.

L’autonomie est la capacité de rester fidele
a soi-méme et en méme temps ouvert a autrui.
Elle n’est ni la dépendance, ni 'indépendance,
mais ne peut se vivre que dans la conscience
de P’interdépendance.

En CNV, lattention n’est pas focalisée sur la situation, mais sur
les mouvements qu’elle produit en nous-méme. Elle ne préconise pas
de stratégies particulieres ; au contraire, 'accent est mis sur I'accueil
des besoins et les stratégies surgissent, dans leurs justesses, de cette
écoute. Ce qui compte, c’est le respect de nous-méme d’instant en
instant, un respect si grand qu'il inclut 'autre. La CNV est un art
martial sensoriel, que nous pouvons mettre au service de 'autonomie
des partenaires dans le couple. En voici deux illustrations.
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Premier exemple

Je regois un message désagréable a entendre et qui touche en
méme temps beaucoup mon compagnon.

Si je mettais 'accent sur la situation, je risquerais de partir en
vrille et de commencer a exprimer des reproches dans un
moment ol ni 'un ni 'autre n’avons vraiment les moyens de
le gérer.

Aussi, j’écoute d’abord dans mon corps le mouvement de
I'émotion.

Je ressens de lirritation, de la frustration et beaucoup de
confusion.

Ou ai-je le plus I'élan de porter mon attention : chez moi ou
chez mon ami ?

Chez lui. Je suis touchée par sa détresse.

Quelle est ma disponibilité ?

Elle est réduite, puisque je suis affectée par ce que jai entendu.
Puis-je mettre de cOté cette agitation intérieure, pour le temps
de notre échange ?

Si je suis honnéte : non, les sentiments qui me remuent sont
trop forts. Néanmoins, je suis désireuse d’écouter mon ami.
Je choisis de lui offrir un accueil empathique et en méme
temps, je garde une attention a moi-méme.

Des qu'un espace favorable s'ouvrira, je prendrai quelques ins-
tants pour me donner de I'auto-empathie.

Deuxiéme exem ple

Mon amie exige de moi tel comportement si je souhaite garder
son amour.

En me focalisant sur 'événement, je risquerais de me laisser
déborder par la violence de mes réactions.

Jaccueille ces réactions en moi, sans intention d’en faire quel-
que chose.
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Je ressens une accélération de mon métabolisme et un puissant
mouvement de fuite.

Je moffre un moment d’arrét et gotte le ralentissement en
moi. Puis, je m'écoute a nouveau.

Je constate beaucoup de jugements sur mon amie.

Mest-il possible de les traduire en besoins et d’en prendre la
responsabilité ?

Oui. Je prends le temps de rester ensuite quelques secondes
avec I'apaisement que cette opération suscite dans mon corps.
Y a-t-il un besoin qui a cet instant, demande a étre satisfait ?
Oui. Je 'exprime avec le maximum d’authenticité et je fais une
demande de connexion.

Les stratégies adéquates se construiront au fur et 2 mesure dans
cette vigilance de I'instant.

UN DIALOGUE INTERIEUR
ENTRE LES PEURS ET LA CONFIANCE

Ceux qui saiment avec maturité se libérent mutuellement,

ils saident a détruire toutes sortes de liens factices, d attachements.
Lamour qui est donné avec la liberté devient un art.

Osho

Nous voici maintenant a lintérieur du coeur d’'un homme qui,
silencieux, regarde sa femme assise a c6té de lui sur le canapé. Il
espere un signe d’attention de sa part, mais elle est absorbée par
la lecture de son magazine préféré. Au détour d’une page, il aper-
coit les abdominaux bronzés d’un acteur célebre. Pendant qu’elle
continue tranquillement sa lecture, il regarde son propre ventre,

consterné par 'accumulation des bourrelets.
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A ce moment-1a un processus d’emballement, qu'il connait bien
et quil redoute, sopere en lui. La meute de ses peurs apparait et se
met 2 hurler :

— Est-ce que tu crois qu'elle nous aime ?

Ayant expérimenté les risques de se laisser emporter par I'agitation
de ses peurs, dans un premier temps, il ne leur répond pas et se met
en lien avec une zone de confiance en lui. Vexées qu'il ne leur préte
pas attention, elles se mettent a crier plus fort :

— Crois-tu quelle puisse nous apprécier, grassouillet comme tu es ?

Il ne se sent pas assez solidement installé dans cette partie en
confiance pour accueillir ses peurs avec empathie. Aussi, il prend une
minute pour respirer lentement et profondément depuis le ventre.
Ensuite, s'estimant suffisamment apaisé, il se met a leur écoute et
reformule :

— Voudriez-vous étre rassurées de l'intérét qu’elle peut nous
porter ?

— Bien silr, mais regarde-toi, nous ne sommes pas assez bien pour elle !

— Vous voudriez étre slires que nous pouvons étre appréciés tels
que nous sommes ?

— Ca, nous ne pouvons méme pas le croire ! Sais-tu a qui elle pense
quand elle est dans nos bras ?

A ce stade, il a la tentation de croire ses peurs et d’alimenter leurs
fantasmes. Il marque un temps de silence et se recentre dans cette
zone de tranquillité qu'il commengait A quitter. A partir de la dis-
tance quil a prise avec ses peurs, il se remet a leur écoute.

— Est-ce que le doute est quelque chose de tres douloureux pour
vous ?

— Tiu sais trés bien a quel point cest insupportable pour nous et a quel
point nous craignons quelle nous quitte !

Entendre cela fait monter 'agacement en lui. Il se décide a le
partager.

— Je suis choqué de vous entendre, je souhaiterais que nous puis-
sions faire plus confiance a la force de notre couple et a la vérité de ce
que nous y vivons. Est-ce que vous arrivez a sentir qu'en ce moment
Clest vous qui créez une séparation entre elle et nous ?
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— Oui, on le sent... Mais, cest plus fort que nous. On saisit chaque
occasion pour douter.

Il réalise que ses peurs ont besoin d’aide pour arréter leur embal-
lement habituel et, pour les soutenir, il leur propose une empathie
centrée essentiellement sur leurs besoins.

— Si je vous comprends bien, mes peurs, il vous serait nécessaire
dans ces moments de doute de pouvoir vous accrocher a quelque
chose qui vous donnerait de la sécurité ?

— C'est cela, nous détestons ne plus trouver de points it saccrocher.

— Auriez-vous besoin d’aide dans ces moments-la ?

— Evidemment !

— Et maintenant seriez-vous disposées a ce que je patle de vous a
Maud ?

— Dlaccord, mais nous nous mettons en retrait pour observer.

Il prend le temps de vérifier que la partie avec laquelle il est en lien
est préte pour discuter avec sa femme. Quand il se sent suffisamment
en accord, il reporte son attention sur elle. Puis, il se lance.

— Maud, je souhaiterais te dire ce qui se passe en moi depuis cingq
minutes. Es-tu disponible pour m’écouter ?

— Bien siir, dit-elle, intriguée, en posant son magazine.

— Je ne sais pas comment tu vas le prendre, mais depuis que je me
suis assis a coté de toi je suis en proie a des peurs que j’ai du mal a
gérer. Je me monte la téte jusqu’a douter de 'amour que tu me por-
tes... Lexprimer maintenant me fait déja du bien... Pourtant j’aime-
rais aller plus loin, et ne pas me laisser dominer par elles. Es-tu
surprise que je me fasse de telles prises de téte ?

— Pas du tout, parce que je me fais les mémes régulierement.

— Je suis soulagé d’entendre que je ne suis pas le seul... Serais-tu
d’accord pour passer maintenant cinq minutes a se dire ce quon
apprécie chez 'autre ?

— Jadorerais.
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LA FIDELITE A NOS BESOINS

Le ceeur languit détre onvert.

Quand un ceur rencontre un ceur ouvert,

quand une allumette sapproche d’une allumette allumée,
elle se réjouit dans lunité, dans la flamme ;

il ny a plus d'allumette.

Eric Baret

Bien des textes, religieux, spirituels ou légaux, présentent la fidélité
comme une vertu importante pour la relation de couple. Pourtant, la
notion de fidélité dans le couple m’inquitte quand je la pergois vécue
comme un concept. Lorsque des conjoints ne sont pas suffisamment
au clair sur leur besoin de sécurité, je crains que la fidélité ne serve
alors a déguiser des peurs refoulées. Je me méfie des voeux et des pro-
messes. Derriere ces contrats avec 'avenir, je devine des tentatives de
se protéger de souffrances imaginées et d’apaiser les fantasmes angois-
sants de la jalousie.

Si I'idée de la fidélité est tant répandue, C'est que cette stratégie
répond a des besoins importants. Entre autres, celui de prendre soin
de la relation de couple. Mais la fidélité vue comme une regle de
conduite entrave la créativité de nos élans. Elle risque méme de nous
déconnecter du besoin de prendre soin de la relation, en stimulant
des résistances, comme le font si bien toutes les formes d’exigences. La
fidélité vécue, non plus comme une regle de conduite, mais comme
un art de vivre, nous amene naturellement a étre a I'écoute de ce qui
se joue pour nous et pour l'autre. Elle ouvre une opportunité au cou-
ple : celle de développer un respect authentique pour notre entourage,
grice a une sensibilité élargie, qui englobe nos besoins et ceux de notre
environnement.

Il est bien différent de vivre la fidélité reliée a la dimension des
besoins, que de la vivre figée sur une vision stratégique. La fidélité
essentielle aux besoins activés dans I'instant ne nous dit jamais ce
qu'il serait bon que nous fassions : une action judicieuse surgit de
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cette écoute. Il est infiniment précieux pour le couple de ne pas avoir
une idée précongue de nos actions. Savoir d’avance ce qui est bon
pour nous est une bonne mani¢re d’augmenter la pression de nos exi-
gences intérieures. Jusqu'au moment oll nous nous voyons agir selon
tout le contraire de nos souhaits.

Souvent, on m’a fait part de la crainte que cette écoute de nos
besoins entraine une complaisance envers nos envies et qu’elle nous
pousse  satisfaire nos caprices. Pourtant je constate que la fidélité, au
sens conjugal du terme, nest pas une réalité si répandue. Cest juste-
ment parce que nous essayons de réfréner nos envies, que nous nous
retrouvons en train de nous laisser dominer par elles ! Je veux croire,
au contraire, que le respect de nos besoins nous fait vivre des relations
de couple plus stables.

Javais été excédé en regardant une scene dans un film de James
Bond. Enfermé dans une des cabines d’une grande roue avec une
femme qu’il désire, le héros essaie de 'embrasser, se fait repousser et,
pour la convaincre, lui murmure a loreille : « Vivez linstant pré-
sent ! ». Je me souviens de mon indignation et de m’étre exclamé :
« Ce nlest pas ¢a l'instant présent ! » Bien stir, vivre 'instant présent
nempéche pas de faire 'amour avec celui-ci ou avec celle-1a, pour
autant que cela se passe dans une réelle écoute des besoins mutuels et
une sensibilité & notre environnement. Méme si je suis en lien avec
un besoin de légereté, je nourris la profondeur de mon étre en le res-
pectant. Mais, si I'instant présent se résume au culte de nos envies de
moments en moments, cela ne peut conduire au bout du compte
qu'a une accumulation de confusion et de souffrance (2 mon sens,
Iétat actuel de la planéte en est la démonstration).

Prenons un exemple : Monsieur X est séduit par Madame Y.
Celle-ci vient de 'inviter a passer la nuit avec elle. Vivre 'instant pré-
sent consiste pour lui & respecter trois niveaux d’attention en méme
temps. Ce que je vais décrire maintenant n’est surtout pas une mar-
che a suivre, mais une représentation de ce qui peut se jouer, de
maniére simultanée, a 'intérieur d’un étre humain attentif a ce qui se
vit en lui et autour de lui. Il se relie & son ressenti et a son besoin, en
Poccurrence a toute 'attirance qu’il éprouve pour cette personne,
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avec en sourdine de la géne et de la confusion, une crainte de la bles-
ser elle, ainsi d’ailleurs que sa compagne. Il voit son désir de respec-
ter l'une et 'autre. Sa crainte le met en lien avec les sentiments et
avec les besoins de la femme qui se trouve en face de lui. Il percoit
toute la vulnérabilité qui I'habite depuis qu’elle sest déclarée et son
appel a étre sécurisée. Enfin, il se relie aux besoins de leur environ-
nement. Cela 'amene a se rappeler la fragilité de sa compagne
au sujet d’expériences sexuelles en dehors de leur couple et le souci
d’intégrité qu'elle a dans ce domaine. Il émerge alors la nécessité d’un
temps de recul avec lui-méme avant de se décider. Une action surgit
naturellement : il va passer la nuit avec cette femme, prendre soin de
la relation avec elle, mais pas sur le plan sexuel. Le lendemain matin,
tout est a re-écouter dans une totale nouveauté.

UNE SEPARATION RESPECTUEUSE

Et quand tous les espoirs
Ont épuisé ta quéte
Quand les déguisements
De ton cceur se liberent
Lamour est toujours la
En silence et patient
T’accueillant dans ses bras

Chantal Dumont

Comment cheminer a travers les souffrances
de la séparation ?

Pouvoir incarner 'amour peut étre plus difficile dans les premiers

temps de la séparation que dans le quotidien de la relation. Les
arriérés d’empathie surgissent soudain en pleine lumiere. Lélaboration
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de notre rdle de victime ou notre culpabilité plus ou moins refoulée
nous entraine dans un bain de croyances glauques.

Nous pourrons traverser la douleur quand nous lui donnerons
toute notre attention. Plus nous arriverons a vivre ce mouvement de
maniere pleine et entitre, plus nous pourrons rester dans la « senso-
rialité » de nos émotions, et plus nous passerons rapidement les dif-
férentes phases de ce deuil, selon un ordre organique.

Lorsque nous nous laissons aller a vivre le processus de deuil de
cette fagon, il se produit un lacher-prise progressif de nos résistan-
ces. Nous comprenons la situation, ensuite nous I'acceptons, puis
nous l'accueillons totalement, pour aboutir a une célébration. Une
fois ce niveau atteint, nous accédons a un regard global. Les com-
portements que nous qualifiions de coupables sont percus comme
des étapes de notre développement et, au lieu de pardonner a celui
qui les a « commis », nous le remercions pour ce qu’il nous a per-
mis de vivre.

Le fait que nous essayons de suivre I'ordre organique du processus
de deuil nous demande d’en respecter chaque étape. La difficulté
avec certaines phases est que nous n'en supportons pas l'intensité :
nous faisons alors beaucoup d’efforts pour I'éviter, ce qui nous
enferme dans cette résistance. Lorsque nous arrivons 2 rester avec
notre douleur, nous pouvons finir par la traverser, pour autant que
nous parvenions a accueillir la montée de la sensation jusqu'a son
paroxysme. Parfois, nous ne sommes pas préts a naviguer sur des
mers agitées. Uétape a respecter savere 3 ce moment-1a une phase
d’arrét. Nous pouvons accueillir les besoins qui la motivent : repos,
digestion, ressourcement ou autre. Si nous écoutons I'énergie activée
et acceptons de nous poser aussi longtemps que nécessaire, 'arrét en
sera plus court.

Véronique m’avait demandé un soutien empathique, parce qu’elle
avait 'impression d’étre bloquée dans un travail de deuil qu’elle avait
commencé quatre ans plus tot. Elle avait alors quitté son mari, apres
de nombreuses années de vie commune, beaucoup de stress et une
longue dépression. Elle avait effectué tout un cheminement intérieur,
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mais il lui restait beaucoup de colére envers son « futur ex-mari »
(leur procédure de divorce était en cours), que les conflits suscités par
'éducation de leurs deux enfants stimulaient régulierement.

Finalement, aprés une demi-heure d’écoute, elle a réalisé qu'elle
n’était pas encore disponible  sa colere. Elle vivait une nouvelle rela-
tion de couple, dans laquelle elle s'épanouissait beaucoup. Le plus
fort dans le présent était 'angoisse de perdre la beauté de ce quielle
construisait. « La colere m’éclate dans tous les sens », disait-elle,
« alors que maintenant je suis dans un mouvement de concentration.
Je cherche a mettre du liant entre mes différentes parties ». Le plus
important pour elle était de renforcer une stabilité intérieure, afin
d’apaiser ses peurs et d’atteindre un état d’harmonie.

Véronique a accepté de vivre pleinement cette étape. Elle a décidé
de prendre particulierement soin d’elle pendant un temps et d’arré-
ter de lutter contre sa colere, de facon a lui donner moins d’impor-
tance. Lautre conséquence fut qu’elle ne ressentait plus 'envie de se
confronter avec son ancien compagnon ; persuadée qu’en se consa-
crant plus 4 elle-méme, elle deviendrait moins réactive vis-a-vis de
lui, ce qui l'aiderait lui 2 bouger de son coté.

Comment rester dans la bienveillance
vis-a-vis de nos ex-partenaires ?

J’aimerais que nous puissions respecter I'intention qui nous a fait
construire et nourrir une relation de couple. Je suis parfois choqué de
la transformation du regard que 'on porte sur son ancien partenaire,
apres une séparation. Cet étre que 'on voyait comme si aimable et
adorable, peut se transformer soudainement en une créature mépri-
sable et haissable. Le caractere binaire de ce regard démontre qu’il
érait constitué en grande partie de croyances et de jugements. Le res-
sentiment que nous ressassons apres la rupture révele nos manques
d’empathie. Tant que nous restons dans un mouvement de pendule
avec nos croyances, il nous est difficile de nous occuper de ce besoin
d’empathie.
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Ce qui nous aide a lacher ce fonctionnement mental, Cest d’en
prendre conscience. Nous aurons alors 'humilité de demander un
soutien extérieur. En nous appuyant sur le détachement d’une per-
sonne neutre, nous pouvons cracher notre hargne, avec I'assurance
que nous n'allons blesser ni notre compagnon ni nous-méme. Cette
phase de défoulement est souvent nécessaire pour accéder a nos
besoins essentiels : il est alors libérateur de les contacter sans plus se
focaliser sur notre partenaire. Dans nos retrouvailles avec nos besoins,
nous récupérons notre autonomie.

Pardonner a-t-il du sens ?

Une des particularités de la CNV face au deuil réside dans 'absence
de la notion de pardon. Pour pardonner, il faut une focalisation sur
lautre et la croyance qu’il a commis un acte condamnable. En
CNV nous essayons de prendre pleinement la responsabilité de ce
qui nous habite et de dépasser 'entrave des croyances. Lidée que
nous aurions a pardonner ou a étre pardonné refléterait simplement
que nous n'aurions pas été assez loin dans I'écoute de nos besoins
insatisfaits. Si cette pensée est présente, et que pardonner nous
procure un soulagement, rien ne nous empéche de le faire, en gar-
dant la conscience que nous pourrions vivre plus en profondeur le
processus de notre deuil, si nous mettions notre attention sur nos
sentiments.

Prisonniers des conditionnements culturels, nous associons a
la séparation la notion « d’échec ». Nous cherchons un coupable
(Pautre) et une victime (nous). Pourtant, nous ne sommes pas obli-
gés, dans une séparation, de créer de la souffrance. Si nous demeu-
rons au quotidien dans la danse des besoins, c’est I'évolution de la
relation qui peut conduire a cette évidence que nous pouvons
accueillir avec douceur et gérer dans la bienveillance.
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Voici un exemple, enregistré lors d’un séminaire, sous la forme
d’un jeu de réle entre une participante et son ex-compagnon.

Marie-Laure :
Je me souviens de ce moment ou je tai appelé, il y a
quinze jours. J’avais envie de te parler de ce que je vivais.
Je craignais que tu ne veuilles pas m’écouter, puisque
nous sommes séparés. Et pourtant, tu l’as fait ! Je me suis
sentie accueillie et j’ai vraiment aimé cet échange. Je vou-
lais te dire ma gratitude, j’adore ressentir que le lien est
encore présent entre nous. Comment accueilles-tu cela ?

Laurent :
Il y a de la douceur, une certaine nostalgie et puis de la
tristesse. ..

Marie-Laure :
Tu es triste parce que tu aurais souhaité que cette rela-
tion continue... peut-étre autrement ?

Laurent :
Non, elle vient de cette pensée : « Pourquoi faut-il se
quitter pour se dire de telles choses ? » Alors, en t'enten-
dant, une nostalgie est montée en moi...

Marie-Laure :
Je suis habitée par la méme idée : celle d’'un réve dont
jai di faire le deuil. Tu ne trouves pas que nous nous
parlons mieux depuis que nous sommes séparés ? Méme
si je suis remuée par ce regret, je me réjouis de savoir que
nous continuons a nous parler et & nous soutenir. Et
toi ?

Laurent :
Je me sens tranquille, notre séparation sonne juste pour
moi... cest bon qu'il y ait cette tranquillité. Je me rends
compte de tout ce que nous avons appris 'un de l'autre.

Marie-Laure :
Alors, tol aussi, tu ressens cette paix intérieure depuis
notre séparation ?
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Laurent :
Oui, bien str...

Jean-Philippe :
Je trouverais intéressant pour boucler cette célébration,
que tu sois disposée, Marie-Laure, a reconnaitre en toi
la capacité que tu as si bien pergue chez Laurent. Es-tu
préte a essayer ?

Marie-Laure :
Ce ne serait pas une phrase du genre : « Je reconnais en
moi cette capacité d’accueil » ?

Jean-Philippe :
Exactement.

Marie-Laure :
Voila, Cest fait (rires).

Jean-Philippe :
Il me semble entendre que, pour toi, cette reconnais-
sance mutuelle est évidente. Seulement, j’aimerais
t'inviter a la goliter davantage. Quand nous célébrons
ce que nous avons vu chez autrui, c’est comme I'écho
d’un instrument sur lequel nous avons joué. Quand
nous faisons résonner cette vibration en nous-méme,
elle ne retentit plus de la méme maniere que précé-
demment. Le mot acquiert une autre substance juste-
ment parce qu'il est dit... Il s'incarne. Es-tu d’accord
pour essayer a nouveau ?

Marie-Laure :
Je reconnais en moi cette capacité de t'accueillir ot que
tu en sois, de la méme manitre que ce que tu m’as
offert lautre jour... Oui, Cest autre chose de le dire en
conscience !
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La séparation physique peut se vivre comme une étape d’une rela-
tion qui ne sarréte jamais, puisqu’elle poursuit sa vie en nous, d’'une
fagon souterraine ou non. Méme avec une personne décédée, on peut
achever un processus de deuil en poursuivant une forme de dialogue
avec le disparu. Dans plusieurs des célébrations qui m'ont le plus
ému, j’incarnais le role d’une personne décédée a qui un proche
exprimait sa gratitude longtemps retenue.

DIALOGUE AVEC FERNANDA
SUR LA SEXUALITE

Fernanda :
J’ai pu modifier en profondeur mon rapport a la sexualité en par-
tant d’'un accueil de mes blessures et d’'un changement de mon
attitude intérieure vis-3-vis d’elles. J’ai vécu ce changement
comme une re-création, ce qui m’a permis d’aborder ce terrain de
jeu comme une récréation.
Je vois la sexualité comme le contraire de la violence : le moyen
d’arriver 2 des moments privilégiés d’unité. Je ne pouvais pas
m’imaginer que cela soit possible avant de le vivre, et ce qui me I'a
permis, c’est un travail sur mon attitude.
Pour moi, 'essentiel se fait dans une préparation intérieure avant
de voir mon compagnon, afin d’arriver délivrée de mes jugements
sur moi et de mes croyances, pour créer un réel espace de dispo-
nibilité, de non-jugements. Une fois que cette attitude est instal-
lée chez les deux partenaires, ce qui survient ensuite n'a plus
grande importance.
Quand je crée cette connexion, je vis la rencontre comme guidée.
Ce qui surgit alors dans cette guidance est toujours nouveau, n’est
jamais répété. Et, si des problemes arrivent, j’ai remarqué, en en
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discutant, qu’il se révélait que mon partenaire ou moi avions
perdu pendant un moment cette connexion.

Un autre point qui me parait fondamental est de définir au préa-
lable une intention claire et positive. J’ai constaté une énorme dif-
férence quand la rencontre se vit avec ce type d’intention. Par
exemple, mon intention est toujours de me connecter au divin
avec mon partenaire. Ce n'est pas une attente, pas une exigence,
tout le contraire de vouloir atteindre un but, mais c’est primor-
dial : parce que cette direction va guider Iénergie. Pour employer
une image, Cest créer le temple et laisser nos préoccupations a
Pentrée.

Par ailleurs, je fais toujours une méditation avant avec mon par-
tenaire. Elle nous permet de nous relier a plus grand que nous et
a toucher un sentiment d’unité. Cela nous rend beaucoup plus
apte a accueillir d’éventuelles difficultés.

Si je me surprends a étre reprise par un ancien conditionnement
en cours de jeu, je m’arréte et j’accepte ce qui survient. ]’écoute ce
que je souhaite vraiment. Limportant alors est d’étre complete-
ment authentique. J’aime bien conclure avec mon partenaire un
pacte d’authenticité, afin de créer un espace de confiance ot 'on
peut tout exprimer. J’essaie de rester dans un esprit de jeu, je me
dis: « Quest-ce que nous pourrions changer pour que ce jeu rede-
vienne plaisant ? »

Jean-Philippe :

La maniere dont tu parles de la sexualité comme d’un jeu me plait
énormément. J’aspire pour ma part a la vivre selon les principes
du jeu coopératif, sans idée de gagnant ou de perdant. La vivre
comme un de ces jeux dont le but essentiel est la pure joie de
lacher prise et de se découvrir. J'ai pu expérimenter que prendre
trop au sérieux un apprentissage m’'empéche d’en tirer les fruits, et
que la légereté vis-a-vis de mes idées est la clé qui me permet
d’atteindre la profondeur de mes besoins.

Particulierement dans le domaine de la sexualité, j’ai rencontré
des personnes blessées. Je suis impressionné par I'image de cette
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addition de souffrances et j’ai pu constater a quel point elle limi-
tait I'acces a I'intensité de la rencontre. Si nous ne nous donnons
pas les moyens de pacifier ces blessures, comment arriver a savou-
rer véritablement une découverte sensuelle ? Il n’est pas nécessaire
que les deux partenaires aient passé leur doctorat de ce que cer-
tains imaginent étre le tantrisme ou qu’ils aient obtenu un brevet
en contrdle du souffle, mais je vois comme base qu'ils aient gardé
ou acquis une ouverture 2 la joie !

Si en plus, les deux ont pris suffisamment conscience de leurs
schémas de défense pour arréter de vouloir prouver leur valeur ou
d’essayer de justifier leurs peurs, ils vont alors s’épauler mutuelle-
ment avec honnéteté. Assez ouverts pour accueillir les fragilités de
'un et de l'autre, ils peuvent s'abandonner a l'instant.
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Communication
et sexualité

SE DIRE TEL QU’ON SE SENT

Se dire simplement

Et ne plus étre éronné

Et ne plus étre effaré

Et ne plus étre apeuré
Devant la vérité de chacun.
Nicole Pairo

L e non-dit, dans le domaine de la sexualité, est une plaie qui
empoisonne la relation. Bien siir, notre authenticité peut pren-
dre sa place au service de Iévolution du couple. Seulement, si nous
avons tant de mal & exprimer ce qui nous habite, c’est que nous
avons accumulé de grandes frustrations, désillusions, blessures ou
peurs. Il ne suffit pas forcément de se fixer des rendez-vous pour
partager la vérité, quel que soit 'intérét de ce genre de démarche, car
nous ne sommes pas toujours conscients de nos défenses. Mettre de
la clarté peut demander de cheminer pas a pas, parfois millimetre
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par millimetre, chacun prenant en compte le niveau de ses défenses,
avant d’aller plus loin.

Si je suis géné a I'idée de dialoguer avec ma partenaire sur la sexua-
lité, mon authenticité sera d’exprimer ma géne a la perspective de
m’exprimer sur un sujet dont j’ai si peu I’habitude de parler. Ou, si jai
peur de n’étre pas accueilli avec la compréhension a laquelle jaspire,
mon authenticité sera de commencer par dire ma peur de ne pas trou-
ver la sollicitude qui m’aiderait & me dévoiler.

La tentation de défendre notre point de vue est terriblement forte
dans les moments ot nous sommes affectés. Cette tension constitue
une grande nuisance dans la communication intime. Quand I'un
sexprime, il ressent forcément la pression qui habite 'autre, méme
sil ne se fait pas interrompre au milieu d’une phrase. Le risque est
une accélération du rythme de la parole, avec la focalisation inhé-
rente sur nos croyances. Et nous nous retrouvons dans ces pseudos
échanges, que je nomme « ping-pong », ot chaque réplique de I'un
est reprise par la riposte de I'autre, en une escalade croissante.

Pour que les partenaires parviennent a des dialogues authentiques,
je trouve important qu’ils se donnent le maximum de confort. En
premier lieu, ils peuvent s'offrir des moments de partage d’une durée
suffisante pour ne pas étre sous la pression du temps. Ils peuvent
convenir que celui qui est train d’oser faire part de son authenticité
obtiendra, quoi qu’il dise, écoute et reformulation. Quand nous nous
exprimons sur des sujets intimes, il est tres apaisant de savoir que
nous n'allons pas étre interrompus, que nous aurons le temps de sur-
monter notre géne ou de dissiper notre confusion.

Lusage de lempathie crée un rythme d’échange favorable aux confi-
dences. Ce rythme est semblable aux impulsions du balancier d’'un pen-
dule. Un conjoint sexprime et regoit I'accueil de l'autre jusqu'au
moment ol il atteint le besoin en cause le plus fort. Alors, aprés un
moment d’arrét 2 la plus haute intensité, le mouvement d’énergie tout
naturellement s’inverse et, pendant un temps, I'« écouté » se change en
un réel « écoutant ».

Tant que l'attention reste centrée sur les sentiments et les besoins,
tout peut se dire, tout peut sentendre. Il n'existe pas de tabous,
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d’impossibilités, de blocages permanents dans cette dimension du
ceeur, seulement I'espace pour I'émergence des mouvements de la
vie en nous et dans nos relations.

Exercice n®° 10
Les besoins satisfaits par la sexualité
pour I'un et 'autre

Prenez, dans la liste des besoins de 'annexe, huit besoins qui
sont pour vous les mieux satisfaits par I'expérience sexuelle.
N’hésitez pas a en ajouter d’autres, s'ils vous parlent ; presque
tous les besoins peuvent étre nourris a travers I'expression
sexuelle. Etablissez votre choix chacun de votre coté, puis com-
parez avec votre partenaire. Discutez des raisons de conver-
gence, puis des raisons de divergence.

Ensuite, prenez le temps, chacun de votre coté, de prendre
conscience des faits objectifs qui contribuent a ces enrichisse-
ments. A nouveau, échangez a partir de cet éclairage.

Enfin, faites-vous part des sentiments qui vous habitent dans

I'instant.
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A L’ECOUTE DE SOI
ET A ECOUTE DE I’AUTRE

Souvent, en vous refusant le plaisir,

vous ne faites quaccumuler le désir dans les replis de votre étre. ..
Votre corps connait son héritage et son juste besoin

et veut n'étre pas dégu.

Et votre corps est la harpe de votre dme.

Khalil Gibran

S’il est un aspect de la relation de couple qui concentre la violence
des projections, des attentes, des espoirs et des croyances, c’est bien
la sexualité. Sa puissance d’attraction dope les imaginaires, faisant
osciller la réalité entre délices et désespoirs.

Forme ou absence de préliminaires, orgasme de 'un devant pré-
céder 'orgasme de 'autre, existence ou absence d’un orgasme, tous
ces scénarios, si nous nous croyons tenus de les suivre, risquent
d’empécher que les coincidences des sens s’'operent en 'instant dans
leur justesse.

Ne pourrions-nous sortir d’'une démarche volontaire, cesser de
vouloir suivre un schéma précongu pour accueillir 'instant et per-
mettre a la magie de la rencontre d’opérer par elle-méme, laisser 'his-
toire se dérouler depuis notre vide jusqu’a la plénitude de I'inconnu ?
Arriver A cette qualité d’ouverture nous demande d’accepter d’aller
nulle part, d’accepter que le chemin nous conduise et que le but soit
atteint a chaque instant.

Or, cette voie particuliere vers nulle part est justement celle de
écoute empathique.

Toutes les formes d’attention que nous avons pu développer avec

Pempathie peuvent nous soutenir dans cette recherche. Voyons-les en
détail.
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Rester centré en soi tout en étant
pleinement disponible a Pautre

Ma compagne et moi échangeons des caresses et, soudain, elle me
repousse et se met a pleurer. Je peux d’abord m'offrir de I'attention.
Jaccueille ma stupeur et je crée en moi un espace pour la part interne
choquée d’étre traitée ainsi. Sentir mon indignation m’amene 3 mon
besoin de considération... Puis une tristesse me vient, je ressens a
quel point j’aimerais étre accueilli dans ma propre fragilité, mais aussi
a quel point il m’est difficile de m’y relier...

Ayant pris ce temps, subitement je suis saisi de compassion pour
I'étre qui pleure & coté de moi. Je ne me sens plus concerné par I'édi-
fication laborieuse de ma dignité ou la poursuite chronique de mon
plaisir, je suis capté par la souffrance de cette inconnue qui pleure. Je
vérifie : dans cette seconde, suis-je ouvert et sans projet sur elle (dans
le cas contraire, cela m'indiquerait que je vis une forme de sympa-
thie) ? C’est bien le cas. Je me rapproche lentement d’elle et la prends
dans mes bras. Si je suis dans une énergie de sympathie, elle me le
montrera en me repoussant. Mais, si j'ai réussi a atteindre une qua-
lité d’ouverture empathique, vraisemblablement, elle se sentira suffi-
samment en sécurité pour s’exprimer.

Ne pas croire les croyances

Quand le mari de Suzanne lui dit : « Ce n’est pas normal de ne pas
avoir envie de faire 'amour ! Cela veut forcément dire que tu ne
m’aimes plus ! », Cest un moment particulierement judicieux pour
ne pas le croire, au risque, sinon, de mettre en branle chez Suzanne
de vieux réflexes de culpabilité. Pour s’aider a ne pas entrer dans la
réaction, elle peut garder en mémoire que toute pensée particulie-
rement pénible A entendre reflete avant tout l'intensité des besoins
mis en jeu. Il est souhaitable d’accorder le moins d’attention possi-
ble au message littéral, afin de garder la disponibilité d’entendre le
message réel. Si elle arrive 2 maintenir cette attention au niveau des
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besoins, qu’il s'agisse des siens ou de ceux de son mari, la souffrance
pourra se libérer, méme si cela me demande de traverser une phase
douloureuse.

Elle pourrait exprimer sa vulnérabilité, en disant par exemple :

— C'est inquiétant pour moi d'entendpre le lien que tu fais entre ce que
Jéprouve pour toi et notre relation physique. Crois-tu vraiment i ce que
tu dis ?

Ou bien :

— Pour quelque chose d'aussi important pour moi, je soubaiterais étre
aidée a me relier a ce que je ressens et surtout pas a une norme ! Me com-
prends-tu ?

Ou encore :

— Je me sens triste, parce que j’dz'memz's que toute Lattention que je
porte & notre relation soit reconnue. Pourrais-tu me dire au moins une
chose que jai faite aujourd hui ot tu aurais vu cette attention ?

Elle pourrait aussi se mettre a 'écoute de la fragilité de son com-
pagnon et lui proposer une reformulation telle que :

— Es-tu malbeureux parce que tu doutes de [amour que jéprouve
pour toi ?

Ou bien :

— Es-tu encore stupéfait de voir que nous avons tant de mal & nous
rejoindre sur un plan qui test aussi agréable ?

Aller nulle part, se laisser guider
par Pinstant présent

Il existe pour moi une maniere de vivre la rencontre sensuelle qui
la rend particuli¢rement attrayante. Latteindre demande d’accepter
d’aller nulle part. Dans ce lacher prise, nous pouvons nous laisser
conduire par nos élans et nos messages corporels, en restant ouverts a
ceux de notre partenaire. Cette absence de représentation ou de direc-
tion favorisera un espace d’écoute, dans lequel notre sensibilité pourra
s épanouir pleinement. Cette expression sera propre a chacune et a cha-
cun, mais en tout cas, différente de nos images précongues.
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J’ai bien conscience que cette dimension de la rencontre n’est pas
facile a vivre et 4 conserver, car nous sommes handicapés par les bles-
sures que nous avons accumulées au cours de notre existence. Mais
nous pouvons toujours nous respecter 1a ot nous en sommes dans
I'instant, prendre conscience des obstacles que nous rencontrons et
oser les partager.

Témoignage de Marc

Jusqu’a aujourd’hui, je pensais que pour vivre la sexualité de
cette facon, il fallait avoir pratiqué de nombreuses années de
yoga, lu des tonnes de livres sur le sujet, participé a des sta-
ges de tantra... Je vois bien maintenant que cette croyance
est liée au fait que je ne suis plus dans la confiance quand ce
sujet est abordé. Je suis dans l'attente, dans I'exigence, et
tout ce que je lis stimule en moi une immense pression.
Quand je tentends dire : « Allez nulle part, se laisser guider
par linstant présent », c’est encore pour moi une perfor-
mance 2 atteindre. En méme temps, je me souviens des
« débuts » de notre couple, et il m’apparait comme une évi-
dence que nous étions dans cette fluidité, dans cette harmo-
nie avec l'instant et avec la justesse de ce qui surgissait. Je
comprends aussi que, lorsque j’entretiens la nostalgie, lors-
que je fais tout pour retrouver cette harmonie, je crée une
tension qui entraine 'effet contraire de ce que je recherche :
vivre la magie du lien, prendre soin de la relation non plus
a partir d’'un ego qui voudrait prouver quelque chose, renta-
biliser un moment, entretenir un semblant de sécurité, mais
a partir de ma vérité, a partir de cet instant présent qui me
prend par la main, sans que je n'aie rien d’autre a faire
qu’écouter la vie circuler.

Ce qui me vient tout & coup, C’est que je ne vais pas avoir a me
battre pour vivre cela. Parce que Cest 13, que je n'ai qu’a le
vivre, a I'écouter, pour que les idées, les projets, les objectifs,
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toutes les plaintes de mes croyances, petit  petit, se taisent, et
j'en ressens un grand soulagement.

Ne rien faire, sauf action qui surgit
de maniére spontanée de notre écoute

« Ne rien faire » est une non-action complémentaire a « aller nulle
part ». Elle est précieuse pour tous ceux qui se sont habitués a voir
leur participation dans la relation physique comme une performance.
Gréce 2 cette orientation, il n'y a plus de médaille & gagner dans la
course au plaisir. Nous pouvons faire taire nos tendances a la compé-
tition et obtenir ainsi 'accés 2 'immense richesse de 'instant présent.

Ta hanche est la continuité de ma main. Ma main est la conti-
nuité de ta hanche.

Je suis la ligne de ce contact, la voie que trace le frémissement de
ta peau.

Ton plaisir est mon guide, mon désir est le tien.

Le monde étroit de mes sens explose pour laisser place a ceux de
la rencontre.

Dans les frontieres de nos souffles, je m’abandonne a la magie des
coincidences.

Il 'y a plus d’espaces pour vouloir ou penser.

Seule demeure ’évidence d’une caresse, d’'un baiser.

Je trouve écologique d’arriver a mettre en lumiere
les croyances que nous avons assimilées sur

le terrain de la sexualité, parce qu’ainsi, nous pouvons
libérer I’énergie immense que nous dépensons

a suivre des schémas qui ne nous correspondent pas.
Atteindre au respect de nos messages sensuels
et de nos réels élans corporels nous demande

de contester ces croyances.
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Exercice n® 11
Remettre en cause nos croyances sur la sexualité

Voici quelques exemples de croyances dans le domaine de la
sexualité, tirés de la collection que j’ai pu constituer au cours
de mes formations. Lisez-les, puis revenez aux croyances aux-
quelles vous accordez une certaine créance. Restez avec 'une
d’elles, marquez un temps de silence, puis laissez une émotion
monter. Demeurez a I'écoute des besoins et des sentiments
sous-jacents. Remettez-vous en lien avec la croyance. Si vous la
trouvez toujours crédible, refaites I'exercice en inversant son
sens (par exemple, la premiere croyance devient « Les fermmes
ont davantage besoin de sexe que les hommes »).

— Les hommes ont davantage besoin de sexe que les femmes.

— La tendresse de ’homme débouche sur la sexualité.

— Les hommes ont besoin de sexualité pour décompresser.

— Les femmes ont besoin de tendresse avant ; les hommes de
sexualité avant.

— Les hommes ont toujours besoin d’étre rassurés sur leur
virilité.

— Les femmes manquent de créativité.

— Quand on s'aime, on doit pouvoir tout se dire.

— Les hommes, les vrais, n’expriment ni leur souffrance, ni leur
tristesse.

— Si je m'ai pas de plaisir ou d’orgasme, je ne suis pas normal,
ou ce n'est pas normal.

— LChomme doit faire jouir la femme.

— Si je mai pas de plaisir, je ne suis pas amoureuse.

— La sexualité est le barometre du couple.

— La femme doit satisfaire tous les besoins de 'homme.

— Il n’y a une alchimie sexuelle possible qu'avec certains hom-
mes (I’Ame sceur).

— §’il ’est pas possessif, il ne m’aime pas.

— Les femmes voient I'infidélité comme un péché capital.
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DEVELOPPER UNE SENSUALITE GLOBALE

Non ! je ne vous fermerai jamais, portes de mes sens !

Les délices du voir, de l'ouir et du toucher comporteront ton délice.
Oui, mes illusions britleront toutes en une illumination de joie

et mes désirs miiriront tous en fruits d amour.

Rabindranath Tagore

Lextréme intensité de I'énergie sexuelle conduit nos schémas de
défense a se fixer d’'une maniere plus dramatique encore que dans les
autres aspects de notre vie. Les fuites, les compulsions, les jeux de pou-
voir, les croyances destructrices polluent ce merveilleux terrain de ren-
contre. Les uns et les autres, nous y venons, écorchés et blessés,
incapables de nous déployer. Méme quand la sexualité est un terrain
joyeux pour nous, les limitations de notre écoute créent une sensualité
fragmentée, focalisée sur quelques parties du corps. Dans nos zones
d’ombre, nous évitons les sensations cataloguées comme désagréables —
depuis de tres anciennes expériences parfois — et des terres inconnues
attendent d’étre explorées — depuis plus longtemps encore.

Pour redécouvrir tout notre potentiel de sensations et nous ouvrir
a la découverte de I'autre, nous pouvons d’abord prendre conscience
de nos mécanismes de séparation, du fractionnement de notre atten-
tion. Nous pouvons donner une pleine écoute a nos résistances et les
accueillir avec tous nos sens. Nous pouvons voir, écouter, sentir, res-
sentir, toucher, respirer, gotter, nos tendances a accumuler les ten-
sions, a les décharger dés qu'une occasion se présente. Nous pouvons
devenir de plus en plus proches d’elles et cette familiarité nous don-
nera les clés d’un nouveau rapport.

Mon amie me caresse. En méme temps que je me laisse aller au
fil des sensations, j’accueille mes réactions. Suis-je ouvert a recevoir
le plaisir qu’elle m’offre ou suis-je pris par le vieux conditionne-
ment masculin d’étre actif ? Ai-je déja programmé ce qui est agréa-
ble et ce qui ne I'est pas ? Suis-je le prisonnier de ma mémoire, dans
Pattente de certains émois et en cherchant a en éviter d’autres ?
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Cette objectivité va peu a peu me rendre plus disponible 4 la sensa-
tion de l'instant et me permettre de la respecter.

La réappropriation de nos moyens de ressentir et d’écouter
peut étre une exploration passionnante, qui nous apprend
beaucoup sur nous-méme. Pour étre vécue ainsi, elle demande,
a nouveau, de ne pas se fixer sur un but a atteindre, afin
d’exploiter les opportunités de chacune des étapes du chemin.

Exercice n® 12
Les promenades sensorielles

Ces promenades axées sur le toucher et I'odorat se font par
deux, l'un avec les yeux bandés se laissant amener a la décou-
verte d’'un environnement par l'autre.

Le « guide » va offrir un parcours le plus inattendu possible
pour dérouter la mémoire de « 'aveugle » et 'amener a réelle-
ment ressentir ce qui se présente.

Quand une promenade est terminée, les roles s'échangent.
Dans un second temps, le parcours sera le corps du guide.

Le souffle représente un bon indicateur de nos crispations et de
notre lacher-prise. La plupart du temps, nous le contrélons incons-
ciemment. Y porter notre attention permet I'émergence et I'apaise-
ment de bien des tensions.

Comment la respiration est-elle quand le désir est présent ? Est-
elle plus courte ? saccadée ? accélérée ? Y a-t-il en elle quelque chose
de bloqué ? de retenu ? de crispé ?

Je peux apprendre a laisser le souffle libre : permettre un mou-
vement plein, ample, profond et lent de ma respiration. Une vague
survient, monte et emplit mon corps, puis, avec délice, la vague se
creuse et retombe. Ce sont toutes mes cellules qui respirent.
Lalchimie se fait en moi entre les différents courants de la vie. Le
souffle m’emporte, les souffles se mélent et s’accordent, les souffles
nous portent et nous emportent.
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Exercice n°® 13
Laisser sa liberté au souffle

Apres des moments de stress, offrez-vous des plages d’attention
a votre respiration. Installez-vous confortablement et ouvrez
en vous un espace d’accueil. Pouvez-vous ressentir les différen-
tes caractéristiques de votre respiration suivant votre émotion :
coleére, angoisse, excitation, etc. ?

Dans un second temps, développez I'expérience d’une respiration
complete, afin d’ancrer cette habitude dans le corps. Sentez la
densité au niveau de votre bassin. Mettez-vous en lien avec les
mouvements de votre sangle abdominale et du diaphragme.
Reliez-vous a tous les muscles du ventre, aux zones de la poitrine,
des aisselles et du dos. Permettez a la détente se faire.

Dans cette tranquillité, laissez monter le souffle depuis le
pubis. Lentement, sensuellement. Votre ventre se gonfle, les
cotes s'écartent les clavicules se soulevent... Restez un instant
suspendu, puis expirez avec douceur. Les clavicules s'abaissent,
les cotes se rapprochent, le ventre se creuse... Restez un instant
suspendu, puis recommencez.

Continuez tant que cela ne vous demande aucun effort.

Vous pouvez vous aider en posant une main sur le ventre et
une autre sur la poitrine. Ne forcez jamais. Votre respiration
est ample, mais elle pourrait I'étre plus encore. Ce mouvement
va samplifier naturellement dans la détente.

Un autre obstacle a la plénitude d’'un rapport sensuel, cest le
parasitage formé par nos pensées. Des que notre attention remonte
dans la téte, ce bruit de fond, nourri de 'inconsistance de nos com-
mentaires, de nos évaluations et de nos scénarios reprend, au risque
de nous couper de 'intensité de la rencontre. Ne pas se laisser pertur-
ber par cette agitation mentale demande une vigilance sur la direc-
tion de notre attention.

Je dirige ma conscience sur les messages corporels et sur les émo-
tions qui me viennent. Quand une pensée arrive, je la pergois comme
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ce quelle est : un décentrage de mon attention. Je constate ce mou-
vement, sans chercher 2 saisir le contenu de cette pensée. Je laisse
mon attention se recentrer au niveau du ceeur, sur 'émotion qui
m’habite, puis 'acuité du monde sensoriel m’emporte.

Ainsi, nous pouvons laisser I'intelligence du corps s’éveiller, laisser
parler ce qui cherche a se faire entendre. Nous pouvons vivre un par-
tage de tous les sens, sans attentes, et atteindre de nouvelles sources
de joie.

Je vous propose un dernier exercice, pour célébrer le plaisir
essentiel de sentir le lien avec son partenaire.

Exercice n° 14
Joie de la rencontre, de I’accueil de I’autre

Mettez-vous assis face & votre partenaire, en tailleur ou sinon
sur une chaise. Fermez les yeux et centrez-vous.

Accueillez un moment la sensation globale de votre corps.
Laissez-le vous parler dans le silence.

Prenez la main gauche de votre partenaire dans votre main
droite et posez votre main gauche dans sa main droite.
Appréciez la chaleur dans les paumes de vos mains. Laissez-la
circuler en vous.

Ouvrez les yeux et regardez l'autre. Essayez de le voir comme
si vous le rencontriez pour la premitre fois. Echangez vos
regards, sans commentaires. Sentez le lien.

Respirez dans le haut de votre nez, comme si vous vouliez vous
imprégner du parfum d’une fleur. Quand vous inspirez, ressen-
tez 'odeur de votre conjoint ou de votre conjointe. Quand vous
expirez, imaginez que votre souffle 'enveloppe tout entier.
Portez ensuite votre attention sur la région du cceur et mettez-
vous en liaison avec 'émotion qui vous habite.

Restez un moment en silence. Echangez ensuite si vous vous
en sentez I'élan.
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Lui:

La danse du couple

Le plaisir comme offrande
sous de multiples formes. .. tient lieu de rituel.
Eric Baret

Je ne saurais qualifier ce que nous vivons.
Nous ne nous sommes rien promis,

nous n'avons passé aucun contrat.

Notre relation est sans forme,
changeante comme I'eau d’un fleuve.
Pourtant, je célebre la joie

et ’harmonie que j'y trouve.

Pas plus, je ne saurais te qualifier :
amie, amante, femme ou compagne...
Les termes glissent sur ta peau

et ne tatteignent pas.

Pourtant, je peux te dire

a quel point tu m’es précieuse.
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Elle :

Eux:

Je me découvre a travers toi

en perpétuelle mutation.

Tu ne m'es jamais absente.

Ta grace bat dans mon coeur

et ne me quitte pas.

Je ne ressens ni limites ni frontieres
au fil de notre liaison.

Je ne veux pas définir notre relation,
Penfermer dans une image

ou la tuer d’attentes.

Je la nourris plutét du silence

d’un accuelil sans contraintes.

Et je la laisse couler, telle une mer
qui danse entre les rives de nos 4mes.

Joie, respect et liberté d’étre,
La saveur de ces mots résonne en moi,
quand je pense a nous, 2 toi.
Je remercie 'univers
z z
en évoquant la découverte
des parties inconnues que tu incarnes.

De cceur 4 ceeur, de Corps a corps,

la douceur échangée m’émerveille.

Elle est comme une huile au parfum délicat,
avec laquelle nous nous caressons tendrement.

Notre relation est une flamme libre,

qui s'attise sans cesse dans sa nouveauté.
Notre relation est une énigme

que nous questionnons chaque matin.
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Et chaque matin apporte sa réponse,
avivant sa beauté.

Nous prenons comme guide la joie de vivre,
joie d’étre seul ou d’étre avec l'autre.

La gratuité du contact nous le rend plus cher.
Clest la liberté qui nous unit !

Nos rencontres se vivent comme un chemin

qui nous aide a toucher 'unité.

Présence dans I'absence, au-dela de I'espace,
notre proximité ne dépend pas d’un lieu.

Que nous soyons seuls ou que nous soyons deux,
nous gottons a la merveille de n’étre qu'un.
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Annexes

D ans les premiers temps oll nous essayons de développer un
vocabulaire émotionnel, sappuyer sur des termes précis aide a
mieux sentir la subtilité de ces énergies. Cest pourquoi cela a du sens
pour moi de vous offrir en annexe ces listes comme soutien. Cette
classification est basée sur ma compréhension des émotions, des sen-
timents, des besoins, des jugements et des croyances.

LISTE DES EMOTIONS (EN GRAS)
ET DE SENTIMENTS EN DECOULANT

Tranquillité
a laise comblé détendu
affermi confiant disponible
alerte consolidé en harmonie avec
apaisé décontracté en paix
calme délivré encouragé
centré déraché épanoui
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équilibré
éveillé

fortifié

inspiré
intéressé
ouvert
paisible

plein d’amour

abasourdi
ahuri
choqué
confondu
déboussolé
déconcerté
dérouté
désemparé
désorienté
déstabilisé

ébahi

amusé

béat

bienheureux
content

curieux

d’humeur espiegle

posé

ragaillardi

rassuré

réconforté
reconnaissant
relaxé

rempli de gratitude
renforcé

Surprise

éberlué
effaré
égaré
éronné
étourdi
foudroyé
frappé
hébété
interdit
interloqué
médusé

Joie

d’humeur guillerette

égayé
émoustillé
en extase
enchanté
enflammé
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revigoré
satisfait
serein
soulagé
stable
tranquille

pantois
pétrifié
plombé
prostré
saisi
sidéré
stupéfait
suffoqué
surpris
troublé

fasciné
frémissant
frétillant
gai
galvanisé
grisé



heureux

hilare

joyeux
passionné
plein d’entrain
radieux

accablé
affligé
atterré
attristé
bouleversé
cafardeux
chagriné
consterné
contrarié
d’humeur noire
découragé
décu

dégotité
écoeuré

ravi
rayonnant
réjoui

rempli de bonheur

satisfait
séduit

Tristesse

défait
dégrisé
démoralisé
dépité
désabusé
désespéré
ébranlé

en détresse
éploré
éteint
maussade
mécontent

Dégoﬁt

rebuté

rempli de répulsion
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surexcité
tenté
touché
transporté
vibrant
vivifié

morne
morose
mélancolique
navré
nostalgique
penaud

peiné

résigné
sombre
tracassé

triste

troublé

révulsé
le coeur soulevé



affolé

alarmé
angoissé
anxieux
apeuré

aux abois

avec la trouille
bloqué

craintif

épouvanté
glacé de peur
horrifié

A bout

agacé

agité

choqué

contracté

contrarié

crispé

d’humeur massacrante
dérangé

emporté

Peur

dans des affres
dans des transes
effarouché
effrayé

en alerte

en détresse
géné

inquiet

mal a Paise

Terreur

paniqué
plein d’effroi

terrifié

Colere

en avoir marre

en avoir plein le dos
en colere

énervé

en rogne

exaspéré

excédé

faché

froissé

frustré
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plein d’appréhension
préoccupé

se faire du mouron
soucieux

sur la réserve

sur le qui-vive

sur ses gardes

transi

tremblant

terrorisé
traumatisé

horripilé
heurté

irrité
mécontent
nerveux
piqué au vif
refroidi
remonté
tendu

ulcéré



enragé

fou furieux

anesthésié
apathique
a plat
atone
bloqué
claqué
confus
coupé
débordé
déchiré
démuni
dépassé
dépourvu
écartelé

Fureur

furibond

furieux

embarrassé
embrouillé
ennuyé
épuisé
éreinté
exténué
fatigué
fourbu
hésitant
impuissant
indécis
indifférent
irrésolu
languissant
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hors de soi
ivre de rage

Coupure avec ses émotions

las
léthargique
mal a laise
partagé
paumé
perdu
perplexe
perturbé
somnolent
submergé
tiraillé

vidé



admiratif
amoureux
apitoyé
avide

bien disposé
blessé
coupable
déconfit
dédaigneux
défiant
entété
enthousiaste
envieux
épris

exalté

fier

froissé
haineux

LISTE DE SENTIMENTS
MELANGES A DES PENSEES

honteux
hostile
impatient
incrédule
indifférent
indigné

jaloux

mal disposé
méfiant
miséricordieux
mortifié
offusqué
ombrageux
optimiste
outré
pessimiste
plein d’aversion
plein d’espoir
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plein de pitié
plein de rancceur
plein de ressentiment
plein de zele
prudent

réservé

révolté
scandalisé
sceptique

seul
soupgonneux
susceptible
suspicieux
timide

timoré

vexé



adéquat
admirable
affreux
amoindri
arrogant
avide
banal
béte

bon
borné
bouché
brillant
brave
brutal
capable
chanceux
charitable
colérique
commun
compétent
courageux
déficient
dépressif
digne
docile
doué
égoiste
faible
fautif
fort
fragile

gateux

LISTE DE JUGEMENTS POUVANT ETRE
PRIS POUR DES SENTIMENTS

gracieux
grossier
habile
humble
idiot
immoral
important
imprudent
inadapté
inadéquat
incapable
incompétent
incompris
indigne
indulgent
inébranlable
inepte
infect
inférieur
ingrat
instable
intelligent
invincible
invisible
irréfléchi
irrésistible
jeune

laid
lamentable
loyal
mauvais
méchant
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minable
misérable
mou
négligent
niais

noble
non-violent
nul
ordinaire
pacifique
pas important
performant
poli
prudent
quelconque
rebelle
ridicule
rigide

sans valeur
sérieux
sévere

sot

stupide
subtil
suffisant
supérieur
unique
utile
vaincu
vainqueur
vieux
violent



abandonné
abattu
abusé
accepté
accusé
admiré
adopté
adulé
agressé
aimé
anéanti
apprécié
approuvé
assailli
attaqué
avantagé
avili

béni
berné
blimé
blessé
brisé
calomnié
cassé
chatié
chéri
complimenté
compris
considéré
contraint
critiqué
cru

LISTE DES CROYANCES POUVANT ETRE

PRISES POUR DES SENTIMENTS

déconsidéré
dédaigné
délaissé
dénigré
dépossédé
dépouillé
déprécié
désavantagé
déshonoré
détesté
détruit
dévalorisé
devancé
discrédité
distingué
dominé
dupé
écarté
écrasé
encensé
entendu
estimé
envahi
escroqué
érouffé
exploité
favorisé
féeé

flatté
floué
foulé aux pieds
gaté
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glorifié
harcelé
honoré
humilié
idéalisé
insulté
intimidé
isolé

jeté

jugé

laché

laissé pour compte
largué

1ésé

leurré

loué
manipulé
martyrisé
materné
menacé
méprisé
mis en cage
mystifié
négligé
offensé
opprimé
oublié
pardonné
pas accepté
pas aimé
pas cru

pas entendu



pas voulu récompensé souillé
« paterné » refait soumis
piégé rejeté spolié
piétiné renié surpassé
pourchassé repoussé torturé
poursuivi réprimé tourmenté
poussé respecté trahi
prisé retenu trompé
protégé ridiculisé utilisé
provoqué ruiné valorisé
puni sacrifié vendu
rabaissé sali vénéré
réalisé scandalisé violé
recherché sollicité volé
LISTE DES BESOINS FONDAMENTAUX
Besoins superficiels
(suscités par nos pensées)
appréciation honnéteté
cohérence justice
compréhension partage
conscience reconnaissance
efficacité respect

estime de soi
faire le meilleur usage de son temps
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Besoins sociaux

acceptation délicatesse tendresse
appartenance proximité
chaleur humaine soutien

Besoins organiques

accueil empathie sécurité
autonomie intégrité sens
confiance ordre

Besoins spirituels

beauté harmonie présence
célébration inspiration

création jeu

épanouissement paix

Besoins physiologiques

abri évacuation respiration
alimentation expression sexuelle  stimulation sensorielle
contact physique mouvement

détente repos
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En savoir plus sur la CNV

Si vous désirez mieux connaitre la CNV, vous pouvez aller consulter
les sites web :

www.cnvc.org (international en anglais)

www.nvc-europe.org (européen)

nvc-europe.org/suisse (suisse)

Le Centre International pour la Communication NonViolente
(CNVC) coordonne les activités des différentes associations nationa-
les ou groupements régionaux a travers le monde.

Pour obtenir des renseignements concernant la France, vous pou-
vez contacter I’Association Communication NonViolente (ACNYV) :

E-mail : acnvfrance@wanadoo.fr

Tél. :: + 33 (0)1 48 04 98 07

Fax: + 33 (0)1 42 72 01 31

En Suisse, ’Association Suisse des Formatrices et Formateurs en
Communication NonViolente est joignable aux adresses suivantes :

ASFCNYV - Clair Val, 8 — 1023 Crissier

E-mail : cnvsuisse@hotmail.com
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Toute personne intéressée 4 la promotion de la CNV peut contac-
ter TACNV-Suisse romande :
Chemin de Grangette 19 — 1010 Lausanne

Pour la Belgique, vous pouvez vous adresser 4 la Concertation
pour la Communication NonViolente :

E-mail : cnvbelgique@skynet.be

Tél. : + 32 (0)2 782 10 13
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Se renseigner
sur les formations
données par Pauteur

n plus des formations sur le theme de I'écoute, je propose régu-
lierement des séminaires consacrés a la relation hommes/fem-
mes, ainsi que des accompagnements individuels ou des médiations
pour les couples. Vous pouvez en trouver une information détaillée
sur le site :
http://www.voie-de-l-ecoute.com
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La Communication NonViolente
aux Editions Jouvence...

» Lempathie,
le pouvoir de 'accueil

rem th le Jean-Philippe Faure

lean-Philippe Faure - Céline Girardet

le pouvoir dc I accucul & Céline Girardet
Au ceeur de la > hi A del
Communication NonViolente Lempat 1€ est au coeur meme de la

communication : elle consiste en une
écoute globale et profonde, qui ne
cherche pas a influencer 'autre, mais
A le soutenir dans sa démarche.
Eprouvez vous aussi le pouvoir de
cet accueil !

176 pages
14,50 € / 25 CHF

» Eduquer

sans punitions
ni récompenses
Jean-Philippe Faure

EDUQUER
SANS PUNITIONS
NI RECOMPENSES

Pourquoi ne pas envisager
un enseignement prenant
en compte 'écoute des
besoins et des élans,
favorisant ainsi
I'intelligence de la pensée
et celle du corps ?

96 pages
4,90 € / 9 CHF



Marshall B, Rowerbey
Shari Kiein & Neill Gibmeny

NOUS ARRIVERONS
A NOUS ENTENDRE 1

Suivi de
QUEST-Ck qui VOUS MET en coLing?

» Nous arriverons a
nous entendre !
Marshall B. Rosenberg

En cas de conflit, il ne suffit
pas de trouver un
compromis, mais de
parvenir a un respect et a
une vraie qualité de relation
entre les différents partis.
Voici comment y

parvenir. ..

96 pages
4,90 € / 9 CHF

i f
Al
joulténce

les Cd.’é,s' de la

Marshall B. Rosenberg

Préfaces de Charles Rojzman ¢f Arun Gandhi
les mgts sont des

PR T » Les mots sont des
enetr () fenétres (ou des murs)

(ou des murs)

Mteodicod Marshall B. Rosenberg
a la communication
non-violente

Riche de 30 ans de pratique sur le
terrain, 'auteur nous explique
comment transformer les conflits
latents en de paisibles dialogues,
indique les moyens de rentrer dans
une ére nouvelle, toute consacrée 2
la non-violence ! Un livre ? Un

tes Cits dea message de paix !
iou‘@énoe & P
T 272 pages * 16,50 € / 29 CHF
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Envie de bien-étre?

www.editions-jouvence.com
Le bon réflexe pour:

Etre en prise directe:
* avec nos nouveautés (plus de 45 par année),

* avec nos auteurs: Jouvence attache beaucoup d’importance a
la personnalité et a la qualité de ses auteurs,

* tout notre catalogue... plus de 300 titres disponibles,

* avec les éditions Jouvence: en nous écrivant et en dialoguant
avec nous. Nous y répondrons personnellement!

Le site web de (a découverte!



