
I N  T RO  DUC  T I ON

Je n’ai pas d’es poir de sor tir par moi-même de ma so li tu de. 
La pier re n’a pas d’es poir d’ê tre au tre cho se que pier re, 
mais en col la bo rant elle s’as sem ble et de vient Tem ple.

An toi ne de SAint-exu pé ry

J ’é tais un avo cat gen ti ment et très po li ment dé pri mé et dé mo
ti vé. Au jourd’ hui, j’a ni me avec en thou sias me confé  ren ces, 
sé mi nai res et en tre tiens d’ac com pa gne ment. J’é tais un cé li

ba tai re terrifié par l’en ga ge ment af fec tif, com blant sa so li tu de par 
l’hy pe rac ti vi té. Au jourd’ hui, je suis ma rié, père et com blé. Je 
vi vais dans une tri stes se inté rieu re bien dis si mu lée mais cons
tan te, je me sens au jour d’ hui em pli de confian ce et de joie.

Que s’estil pas sé ?
J’ai pris cons cien ce qu’en igno rant mes pro pres be soins de puis 

long temps je me fai sais vio len ce et que j’a vais ten dance à re por ter 
cet te vio len ce sur la tête des au tres. J’ai ac cep té que j’ai des be soins, 
que je peux les écou ter, les dif fé ren cier, éta blir en tre eux des prio
ri tés et en pren dre soin moi-même plu tôt que de me plain dre du 
fait que per son ne ne s’en oc cu pe. Tou te l’é ner gie que je consa crais 
au pa ra vant à me plain dre, à me ré vol ter et à être nos tal gi que, je 
l’ai ain si pe tit à pe tit ras sem blée, re cen trée pour la met tre au 
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 ser vi ce de la trans for ma tion in té rieu re, de la créa tion et de la 
re la tion. J’ai éga le ment pris cons cien ce et ac cep té que l’au tre a lui 
aus si des be soins, et que je ne suis pas for cé ment la seu le per
son ne com pé ten te et dis po ni ble pour les sa tis fai re.

Le pro ces sus de com mu ni ca tion non vio len te a été et conti nue 
d’ê tre pour moi un gui de éclai rant et ras su rant dans la trans for
ma tion que j’ai en tre pri se et je sou hai te qu’il puis se éclai rer et 
ras su rer le lec teur dans la com pré hen sion de ses pro pres re la
tions, à com men cer par cel le qu’il en tre tient avec luimême.

Par ce li vre, je veux donc illus trer le pro ces sus que Mars hall 
Ro sen berg1 a mis au point dans l’es prit et la li gne de pen sée des 
tra vaux de Carl Ro gers. Les per son nes qui connais sent les ou 
vrages de Tho mas Gor don y re tro uve ront éga le ment des no tions 
fa mi liè res. Je veux ain si té moi gner de ma confian ce que si cha cun 
d’en tre nous ac cep tait d’ob ser ver sa pro pre vio len ce, cel le qu’il 
exer ce sou vent in cons ciem ment et très sub ti le ment sur luimême 
et sur les au tres – sou vent d’ailleurs avec les meilleu res in ten tions 
du mon de – et pre nait soin de com pren dre com ment elle s’en
clenche, cha cun de nous se don ne rait l’oc ca sion de la dés en clen
cher, de la dés amor cer. Cha cun pour rait ain si contri buer à créer 
des re la tions hu mai nes plus sa tis fai  santes en tre des êtres hu mains 
à la fois plus li bres et plus res pon sa bles d’euxmê mes.

Mars hall Ro sen berg ap pel le son pro ces sus la com mu ni ca tion 
non vio len te (CNV). J’en par le moimême com me de la com mu
ni ca tion cons cien te et non vio len te. La vio lence est en ef fet la 
consé quen ce de no tre man que de cons cien ce. Si nous étions in té
rieu re ment plus cons cients de ce que nous vi vons vrai ment, nous 
trou ve rions avec plus d’ai san ce l’oc ca sion d’ex pri mer no tre for ce 
sans nous agres ser mu tuel le ment. Je crois qu’il y a vio len ce dès 
que nous uti li sons no tre for ce non pour créer, sti mu ler ou pro té
ger mais pour contrain dre, que la contrain te s’exer ce sur nous
mê me ou sur les au tres. Cet te for ce peut être af fec ti ve, 
psy cho lo gi que, mo ra le, hié rar chi que, in sti tu tion nel le. Ain si, la 
vio len ce sub ti le, la vio len ce en gants de ve lours, par ti cu liè re ment 
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la vio len ce af fec ti ve, est in fi ni ment plus ré pan due que la vio len ce 
qui se ma ni fes te par des coups, des cri mes et des in sul tes, et elle 
est d’au tant plus dan ge reu se qu’el le n’est pas nom mée.

Si cet te vio len ce n’est pas nom mée, c’est qu’el le s’in si nue dans 
les mots mê mes que nous em ployons in no cem ment tous les 
jours. Elle est vé hi cu lée dans no tre vo ca bu lai re quo ti dien. En 
ef fet, nous tra dui sons no tre pen sée et donc no tre cons cien ce 
prin ci pa le ment par le vé hi cu le des mots. Nous avons dès lors le 
choix de fai re cir cu ler no tre pen sée et no tre cons cien ce par des 
mots qui di vi sent, op po sent, sé pa rent, com pa rent, ca té go ri sent 
ou condam nent, ou par des mots qui ras sem blent, pro po sent, 
ré conci lient et sti mu lent. Ain si, en tra vaillant no tre cons cien ce et 
no tre lan ga ge, nous pou vons les dé pa ra si ter de ce qui brouille la 
com mu ni ca tion et gé nè re la vio len ce quo ti dien ne.

Les prin ci pes de la com mu ni ca tion non vio len te ne sont donc 
pas neufs. De puis des siè cles, ils font par tie de la sa ges se du monde, 
cet te sa ges se si peu mise en pra ti que, sans dou te par ce qu’elle sem
ble sou vent peu pra ti que. Ce qui me pa raît nou veau et dont j’ai 
l’oc ca sion de vé ri fier cha que jour l’as pect très pra ti que, c’est l’ar ti
cu la tion du pro ces sus pro po sé par Mars hall Ro sen berg.

D’une part il y a l’ar ti cu la tion dans le lan ga ge des deux no tions 
connues de com mu ni ca tion et de nonvio len ce. Ces deux no tions 
et les va leurs qu’el les por tent, pour at ti ran tes qu’el les soient, nous 
lais sent sou vent un sen ti ment d’im puis san ce : estil pos si ble de 
tou jours com mu ni quer sans vio len ce ? Com ment, dans nos 
échan ges, ren dre concrè tes, pal pa bles et ef fi ca ces ces va leurs aux
quel les tout le mon de ad hè re en pen sée : le res pect, la li ber té, la 
bien veillan ce mu tuel le, la res pon sa bi li té ?

D’au tre part il y a l’ar ti cu la tion dans no tre cons cien ce des élé
ments et des en jeux de la com mu ni ca tion. Par ce pro ces sus en 
qua tre points, nous som mes in vi tés à pren dre cons cien ce que 
nous ré agis sons tou jours à quel que cho se, à une si tua tion (c’est 
le point 1, l’ob ser va tion), que cet te obs er va tion sus ci te tou jours 
en nous un sen ti ment (c’est le point 2), que ce sen ti ment 
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 cor res pond à un be soin (point 3) qui nous in vi te à for mu ler une 
de man de (point 4). Cet te mé tho de est ba sée sur la cons ta ta tion 
que nous nous sen tons mieux lors que nous voyons clai re ment ce 
à quoi nous ré agis sons, lors que nous com pre nons bien tant nos 
sen ti ments que nos be soins et lors que nous par ve nons à for mu ler 
des de man des né go cia bles en nous sen tant en sé cu ri té de pou voir 
ac cueillir la ré ac tion de l’au tre, quel le qu’el le soit. Cet te mé tho de 
est éga le ment ba sée sur le cons tat que nous nous sen tons mieux 
lors que nous voyons clai re ment ce à quoi l’au tre se ré fè re ou  
réagit, lors que nous com pre nons bien ses sen ti ments et be soins, 
et en ten dons une de man de né go cia ble qui nous lais se la li ber té 
de ne pas être d’ac cord et de cher cher en sem ble une so lu tion qui 
sa tis fas se les be soins des deux par ties, pas l’une au dé tri ment de 
l’au tre, pas l’au tre au dé tri ment de l’une. Ain si, audelà d’une 
mé tho de de com mu ni ca tion, la com mu ni ca tion non vio len te 
per met un art de vi vre la re la tion dans le res pect de soi, de l’au tre 
et du mon de alen tour.

À l’ère de l’in for ma ti que, de plus en plus de gens com mu ni
quent de plus en plus vite et de plus en plus mal ! De plus en plus 
de per son nes souf frent de so li tu de, d’in com pré hen sion, de la 
per te de re pè res et du man que de sens. Les pré oc cu pa tions d’or
ga ni sa tion et de fonc tion ne ment sont en co re lar ge ment prio ri
taires par rap port au sou ci de la qua li té de nos re la tions. Il est 
ur gent d’ex plo rer d’au tres fa çons d’ê tre en re la tion.

Nous som mes nom breux à nous sen tir fa ti gués de no tre in ca
pa ci té à vrai ment nous ex pri mer et à être vé ri ta ble ment écou tés 
et com pris. Même si, par nos moyens ac tuels, nous échan geons 
beau coup d’in for ma tions, nous som mes com me han di ca pés de 
l’ex pres sion et de l’é cou te vraies. De l’im puis san ce qui en ré sul te 
nais sent beau coup de peurs qui sus ci tent de vieux ré flexes de 
re pli : in té gris mes, na tio na lis mes, ra cis mes. Dans la conquê te 
pas sion nan te de la tech no lo gie, par ti cu liè re ment des moyens 
mon diaux de com mu  ni ca tion, et dans le contex te tout à fait neuf 
du tis sa ge et du mé tis sa ge des eth nies, des ra ces, des re li gions, 
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des mo des, des mo dè les po li ti ques et éco no mi ques que ces 
moyens per met tent, ne ris quonsnous pas de man quer se crè te
ment de quel que cho se d’in ti me et de vrai, si pré cieux que tou te 
au tre quê te ris que bien de se ré vé ler dés es pé rée : la ren con tre, la 
ren con tre ré el le d’ê tre hu main à être hu main, sans jeu, sans mas
que, qui ne soit pas pa ra si tée par nos peurs, nos ha bi tu des, nos 
cli chés, qui ne por te pas le poids de nos condi tion ne ments et de 
nos vieux ré flexes, et qui nous sor te de l’i so le ment de nos com
bi nés, de nos écrans et de nos ima ges vir tuel les ?

Il sem ble qu’il y ait là un nou veau conti nent à conqué rir, bien 
mal ex plo ré jus qu’à ce jour, et qui fait peur à beau coup : la re la tion 
vraie en tre per son nes li bres et res pon sa bles.

Si cet te ex plo ra tion fait peur, c’est que nous crai gnons sou vent 
de nous per dre dans la re la tion. Nous avons en effet ap pris à nous 
cou per de nous pour être avec l’au tre.

Je pro po se d’ex plo rer une pis te pour des re la tions vraies en tre 
des êtres li bres et res pon sa bles, pis te que j’évo que rai par cet te 
dou ble ques tion qui m’ap pa raît ré gu liè re ment com me étant au 
cœur des dif fi cul tés d’ê tre de beau coup d’en tre nous : Com ment 
être soi sans ces ser d’ê tre avec l’au tre, com ment être avec l’au tre sans 
ces ser d’ê tre soi ?

En écri vant ce li vre, j’ai eu ré gu liè re ment une pré oc cu pa tion 
à l’es prit. Je sais que les li vres ren sei gnent et peu vent contri buer 
à no tre évo lu tion. Tou te fois, je sais aus si que la com pré hen sion 
in tel lec tuel le ne sau rait ac com plir à elle seu le la trans for ma tion 
du cœur. La trans for ma tion du cœur naît de la com pré hen sion 
émo tion nel le, c’estàdire de l’ex pé rien ce et de la pra ti que dans 
la du rée. Ce li vre en est d’ailleurs un exem ple : il se fon de es sen
tiel le ment sur l’ex pé rien ce et la pra ti que.

De puis mon pre mier contact avec la com mu ni ca tion non vio
len te, j’ai tenu à en in té grer la connais san ce par la pra ti que, me 
mé fiant pré ci sé ment de cet as pect de la connais san ce li vres que 
qui nous amè ne sou vent à croi re que nous avons tout com pris 
– ce qui peut être vrai men ta le ment – alors que nous n’a vons rien 
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in té gré du tout, illu sion qui nous per met d’é vi ter l’oc ca sion de 
nous trans for mer vrai ment et du ra ble ment.

Cela ex pli que no tam ment que je n’ai pas d’ou vra ges de ré fé
ren ce à proposer en bi blio gra phie, si ce n’est le li vre de Mars hall 
Ro sen berg, bien que je sa che et me réjouis se que les no tions que 
j’a bor de et qui ne sont pas nou  vel les en soi sont ex plo rées éga le
ment par d’au tres au teurs.

Ain si, en met tant sur pa pier, dans des mots et des no tions for
cé ment fi gés, ce qui s’ap prend en fait en se vi vant en ate liers ou 
en sé mi nai res par l’ex pé rien ce des jeux de rô les, les temps d’in
té gra tion, l’é cou te des émo tions, les re tours, les si len ces et la ré so
nan ce du grou pe, je prends le ris que que le pro ces sus pa rais se 
gen ti ment uto pi que à cer tains. J’ac cueille ce ris que par ce qu’il 
s’a git d’un pro ces sus et non d’un truc, c’estàdire qu’il s’a git d’un 
état de cons  cience à pra ti quer com me on pra ti que une lan gue 
étran  gère. Et cha cun sait que ce n’est pas en li sant une fois  
l’As si mil an glais de A à Z que l’on va dis pu ter un concours  
d’é lo quen ce à Ox ford ni même se ha sar der dans une conver sa
tion de sa lon ! On va d’a bord al ler fai re ses gam mes mo des te
ment. Et puis, n’y atil pas dans le mot uto pie le goût de ten dre 
vers un au tre lieu ?

Ce li vre s’a dres se pré ci sé ment aux per son nes qui sont en rou te 
vers un au tre lieu, un lieu de ren con tre vraie en tre les êtres. Mon 
tra vail me per met de ren con trer tous les jours ces per son nes dans 
les mi lieux les plus di vers : l’en tre pri se, l’as sis tan ce et l’é du ca tion, 
dans les cou ples et les fa milles de tous les mi lieux so ciaux, dans 
le mi lieu hos pi ta lier, par mi les jeu nes en dé tres se ou les ca dres 
su pé rieurs. Et je cons ta te tous les jours que ce lieu exis te, si nous 
le vou lons.



Ch a  p i  t r e  p r e  m i e r
Pour quoi nous som mes cou pés 

de nous-mê me, de nos sen ti ments 
ou de nos be soins

No tre mon de in tel lec tuel est fait de ca té go ries,  
il est bor dé de fron tiè res ar bi trai res et ar ti fi ciel les.

Il faut cons trui re des ponts, mais pour cela il faut une  connaissan ce, 
une vi sion plus grande de l’hom me et de sa des ti née.

ye hu di Me nu hin

J e n’ai pas les mots pour dire ma so li tu de, ma tri stes se ou ma 
co lè re.
Je n’ai pas les mots pour dire mon be soin d’é chan ge, de com

pré hen sion, de re con nais san ce.
Alors je cri ti que, j’in sul te ou je frap pe.
Alors je me pi que, je pi co le ou je dé pri me.

La vio len ce, in té rio ri sée ou ex té rio ri sée, ré sul te d’un man que de 
vo ca bu lai re : elle est l’ex pres sion d’une frus tra tion qui n’a pas 
trou vé les mots pour se dire.
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Et pour cau se : nous n’a vons ja mais ac quis le vo ca bu lai re de 
no tre vie in té rieu re. Nous n’a vons pas ap pris à dé cri re pré ci sé
ment ce que nous sen tons ni quels sont nos be soins. Pour tant, 
de puis l’en fan ce, nous avons ap pris beau coup de mots : nous 
pou vons par ler d’his toi re, de géo gra phie, de ma thé ma ti ques, de 
scien ce ou de lit té ra ture, nous pou vons dé cri re une tech ni que 
in for ma ti que ou spor ti ve, dis cou rir sur l’é co no mie ou le droit, 
mais les mots de la vie in té rieu re, quand les avonsnous ap pris ? 
En gran dis sant, nous nous som mes cou pés de nos sen ti ments et 
de nos be soins pour ten ter d’ê tre à l’é cou te de ceux de papa et 
ma man, des frè res et sœurs, de l’ins ti tu teur, etc. : « Fais ce que 
ma man te dit de fai re…, Fais ce que veut ton pe tit cou sin qui 
vient jouer cet aprèsmidi…, Fais ce qu’on attend de toi. »

Et nous nous som mes ain si mis à l’é cou te des sen ti ments et 
des be soins de tous – pa tron, client, voi sin, col  lègues de tra vail –, 
sauf des nô tres ! Pour sur vi vre et nous in té grer, nous avons cru 
de voir nous cou per de nousmême.

Un jour, cet te cou pu re se paie ! Ti mi di té, dé pres sion, dou tes, 
hé si ta tions à pren dre une dé ci sion, in ca pa ci té de fai re des choix, 
dif fi cul té à s’en ga ger, per te du goût de vi vre. Au se cours ! Nous 
tour nons en rond com me l’eau dans un la va bo qui se vide. L’en
glou tis se ment est pro che. Nous at ten dons qu’on nous re pê che, 
qu’on nous don ne des in s  truc  tions et à la fois, nous ne pou vons 
plus en ten dre au cu ne re com man da tion ! Nous som mes sa tu rés 
de « Il faut que tu…, Il est grand temps que tu…, Tu de vrais… »

Nous avons fon da men ta le ment be soin de nous trou ver, nous, 
de nous an crer so li de ment en nousmême, de sen tir de l’in té rieur 
que c’est nous qui par lons, nous qui dé ci dons et non plus nos 
ha bi tu des, nos condi tion ne ments, nos peurs du re gard de l’au tre. 
Mais com ment ?

J’ai me in tro dui re le pro ces sus que je pré co ni se en pré sen tant 
un pe tit bon hom me qui est le fruit du tra vail et de l’i ma gi na tion 
d’Hé lè ne Do mer gue, for ma tri ce en com mu ni ca tion non vio len te 
à Ge nè ve.
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La tête sym bo li se l’es pa ce men tal. C’est lui qui a bé né fi cié de l’es
sen tiel de tou te l’é du ca tion que nous avons re çue. C’est lui que 
nous avons mus clé, dis ci pli né, af fi né pour être ef fi ca ces, pro duc
tifs, ra pi des. No tre cœur, lui, no tre vie af fec  tive, no tre vie in té
rieu re, n’a pas reçu tou te cet te at ten tion. Nous avons en ef fet 
ap pris à être sa ges et rai son na bles, à pren dre de bon nes dé ci sions 
bien ré flé chies, à ana ly ser, ca té  go ri ser et éti que ter tou te cho se et 
à les ran ger dans des ti roirs bien dis tincts. Nous som mes de ve nus 
maî tres en lo gi que et en rai son ne ment, et de puis l’en fan ce, c’est 
no tre com pré hen sion in tel lec tuel le des cho ses qui a été sti mu lée, 
exer cée, af fi née et nuan cée. No tre com pré hen sion émo tion  nel le, 
elle, n’a été que peu ou pas en cou ra gée, quand elle n’a pas été 
ou ver te ment dé cou ra gée.

• Men tal

• Sentiments

• Besoins  
 (ou Val eurs)

• Demande  
 (ou Ac tion concrète  
 et né go ciable)

Mental

• Jugements, étiquettes…

• Préjugés, a priori…

• Système binaire

• Langage déresponsabilisant

1. L’ES PA CE MEN TAL
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À pré sent, dans mon tra vail, j’ob ser ve qua tre ca rac té ris ti ques 
de ce fonc tion ne ment men tal qui sont sou vent la cau se de la vio
len ce que nous nous fai sons à nousmê me ou que nous im po sons 
aux au tres.

Ju ge ments, éti quet tes et ca té go ries
Nous ju geons ; nous ju geons l’au tre ou une si tua tion en fonc tion 
du peu que nous en avons vu et nous pre nons le peu que nous en 
avons vu pour tou te la ré ali té. Par exem ple, nous voyons dans la 
rue un gar çon aux che veux oran ge taillés en crê te et qui por te des 
pier cings dans le vi sa ge. « Oh ! un punk, en co re un de ces ré vol tés, 
un mar gi nal qui pa ra si te la so cié té. » En un éclair, nous avons 
jugé. Plus vite que no tre om bre. Nous ne sa vons rien de cet te per
son ne, qui est peutêtre en ga gée avec pas sion dans un mou ve
ment de jeu nes se, une équi pe de théâ tre ou la re cher che 
in for ma ti que et contri bue ain si de tout son ta lent et de tout son 
cœur au mou ve ment du mon de. Mais com me quel que cho se 
dans son as pect, dans sa dif fé ren ce, sus ci te en nous de la peur, 
de la mé fian ce et des be soins que nous ne sa vons pas dé co der 
(be soin d’ac cueillir la dif fé ren ce, be soin d’in té gra tion, be soin 
d’ê tre as su ré que la dif fé ren ce n’en traî ne pas la rup ture), nous le 
ju geons. Voyez com me no tre ju ge ment fait vio len ce à la beau té, 
la gé né ro si té, la ri ches se qu’il y a cer tai ne ment dans cet te per
son ne et que nous n’a vons pas vue.

Au tre exem ple. Nous voyons pas ser une dame élé gan te en 
man teau de four ru re dans une gros se voi ture. « Quel le bour
geoi se ! En co re une qui ne son ge à rien d’au tre qu’à fai re éta la ge 
de sa ri ches se ! »

Nous ju geons en co re, pre nant le peu que nous avons vu de 
l’au tre pour tou te sa ré ali té. Nous l’en fer mons dans un pe tit ti roir, 
nous l’em bal lons sous cel lo pha ne. De nou veau, nous fai sons vio
len ce à tou te la beau té de cet te per son ne que nous n’a vons pas 
aper çue par ce qu’el le est in té rieu re. Cet te per son ne est peutêtre 
très gé né reu se de son temps et de son ar gent, si elle en a, en ga gée 
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dans l’en trai de et le sou tien, nous n’en sa vons rien. En co re une 
fois, un as pect de sa per son ne éveille en nous peur, mé fian ce, 
co lè re ou tri s tesse et des be soins que nous ne sa vons pas dé co der 
(be soin d’é chan ge, be soin de par tage, be soin que les êtres 
hu mains contri buent ac ti ve ment au bienêtre com mun), alors 
nous ju geons, nous coin çons l’au tre dans une ca té go rie, nous 
l’en fer mons dans un ti roir.

Nous pre nons la par tie émer gée de l’i ce berg pour tout l’i ce
berg, alors que cha cun sait que quatrevingtdix pour cent de 
l’i ce berg se trou ve sous le ni veau de la mer, hors de la vue. 
 Rap pe lonsnous : « On ne voit bien qu’a vec le cœur, l’es sen tiel est 
invi si ble pour les yeux », écri vait SaintExu pé ry. Re gar donsnous 
vrai ment l’au tre avec le cœur ?

Pré ju gés, a prio ri, croyan ces tou tes fai tes  
et au to ma tis mes
Nous avons ap pris à fonc tion ner par ha bi tu de, à in té grer des au to-
ma tis mes de pen sée, des a prio ri, des pré ju gés, à vi vre dans un uni
vers de concepts et d’i dées, et à fa bri quer ou à pro pa ger des 
croyan ces qui ne sont pas vé ri fiées – par exem ple : « Les hom mes sont 
des ma chos. Les fem mes ne sa vent pas condui re. Les fonc tion 
naires sont tous des fai néants. Les po li ti ciens sont tous cor rom pus. 
Il faut se bat tre dans la vie. Il y a des cho ses qu’il faut fai re, qu’on 
le veuille ou non. On a tou jours fait com me cela. Une bon ne mère, 
un bon époux, un bon fils, se doit de… Ma fem me ne pour rait 
ja mais sup por ter que je lui par le com me cela. Dans cet te fa mille, 
on ne peut cer tai ne ment pas abor der ce su jet. Mon père est quel
qu’un qui… » Ce sont des expressions qui sont es sen tiel le ment le 
reflet de nos peurs. Ce fai sant, nous nous en fer mons et en fer mons 
les au tres dans une croyan ce, une ha bi tu de, un concept.

De nou veau, nous fai sons vio len ce aux hom mes qui sont tout 
sauf des ma chos, qui se sont ou verts à leur sen si bi li té, à leur dé li
ca tes se, à la fé mi ni té qui est en eux. Nous fai sons vio len ce aux 
fem mes qui condui sent beau coup mieux que la plupart des 
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 hom mes, avec à la fois plus de res pect pour les au tres au to mo bi
lis tes et plus d’ef fi ca cité dans la cir cu la tion. Nous fai sons vio len ce 
aux fonc tion  naires qui se don nent avec gé né ro si té et en thou
sias me dans leur tra vail. Nous fai sons vio len ce aux po li ti ciens 
qui exer cent leurs fonc tions avec loyau té et in té gri té, et dans le 
sens du bien com mun. Nous nous fai sons vio len ce pour tou tes 
ces cho ses que nous n’o sons pas dire ou fai re alors qu’el les nous 
im por tent vrai ment, ou pour tou tes cel les que nous « croyons 
de voir » fai re sans pren dre le temps de vé ri fier si el les sont ef fec
ti ve ment prio ri tai res et si nous ne pour rions pas plu tôt pren dre 
soin des be soins ré els des per  son nes concer nées (ceux des au tres 
ou les nô tres) au tre ment.

Le sys tè me bi nai re ou la dua li té
En fin, nous avons pris l’ha bi tu de sé cu ri san te de tout for mu ler en 
noir et blanc, en po si tif et né ga tif. Une por te doit être ou ver te ou 
fer mée, c’est jus te ou ce n’est pas jus te, on a tort ou rai son, ça se 
fait ou ça ne se fait pas, c’est à la mode ou c’est dé pas sé, il est 
su per chouet te ou il est com plè te ment nul. Avec des va rian tes 
sub ti les : on est in tel lec tuel ou ma nuel, ma thé ma ti cien ou ar tis te, 
père de fa mille res pon sa ble ou in di vi du fan tai sis te, voya geur ou 
ca sa nier, poè te ou in gé nieur, homo ou hé té ro, bran ché ou rin
gard. C’est le piè ge de la dua li té, le sys tè me bi nai re.

Com me si nous ne pou vions pas être à la fois un in tel lec tuel 
brillant et un ma nuel ef fi ca ce, un ma thé ma ti cien ri gou reux et un 
ar tis te fan tas que, un être res pon sa ble et plein de fan tai sie, un 
poè te dé li cat et un in gé nieur sé rieux. Com me si nous ne pou
vions pas nous ai mer audelà de la dua li té sexuel le, être très clas
si que dans cer tains do mai nes et très in no va teur dans d’au tres.

Com me si la ré ali té n’é tait pas tou jours in fi ni ment plus ri che 
et co lo rée que nos pau vres pe ti tes ca té go ries, que ces pau vres 
pe tits ti roirs dans les quels nous es sayons de la coin cer par ce que 
sa mou van ce, sa di ver si té et sa vi ta li té cha toyan te nous dé con cer
tent et nous font peur, et que nous pré fé rons, pour nous ras su rer, 
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tout en fer mer dans des po ti quets d’a po thi cai re bien éti que tés sur 
l’é ta gè re de no tre in tel lect !

Nous pra ti quons cet te lo gi que d’ex clu sion et de di vi sion ba sée 
sur « ou » ou sur « soit ». Nous jouons à « Qui a tort, qui a rai son ? », 
jeu tra gi que qui stig ma ti se tout ce qui nous di vi se plu tôt que de 
va lo ri ser tout ce qui nous ras sem ble. Nous ver rons plus loin com
bien nous nous lais sons pié ger par ce sys tè me bi nai re et quel le 
vio len ce il exer ce sur nousmê me et sur les au tres. L’exem ple le 
plus ré cur rent est ce luici : soit nous pre nons soin des au tres, soit 
nous pre nons soin de nousmême, avec la consé quence que soit 
nous nous cou pons de nousmême, soit nous nous cou pons des 
au tres. Com me si nous ne pou vions pas à la fois pren dre soin des 
au tres et pren dre soin de nousmême, être pro ches des au tres sans 
ces ser d’ê tre pro ches de nousmême.

Le lan ga ge dé res pon sa bi li sant
Nous uti li sons un lan ga ge qui nous dé res pon sa bi li se de ce que 
nous vi vons ou de ce que nous fai sons. D’abord, nous avons 
ap pris à re por ter sur les au tres ou sur un fac teur ex té rieur à nous 
la res pon sa bi li té de nos sen ti ments. « Je suis en co lè re par ce que 
tu… » (le « tu qui tue » évo qué par Jac ques Sa lo mé). « Je suis tri ste 
par ce que mes pa rents…, Je suis dépri mé par ce que le mon de, la 
pol lu tion, la cou che d’ozone… » Nous ne pre nons au cu nement 
la res pon sa bi lité de ce que nous res sen tons. Au contrai re, nous 
trou vons un bouc émis sai re, nous cou pons une tête, nous nous 
dé char geons de no tre malêtre sur l’au tre qui sert de pa ra ton  nerre 
à nos frus tra tions ! En sui te nous avons éga le ment ap pris à ne pas 
nous te nir res pon sa bles de nos ac tes. « C’est le rè gle ment…, Ce 
sont les or dres…, La tra di tion veut que…, Je n’ai pas pu fai re 
au tre ment…, Il faut que…, Tu dois…, J’ai pas le choix…, Il est 
temps…, C’est (pas) nor mal que… »

Nous ver rons com bien ce lan ga ge nous dé con nec te de nous
même et des au tres, et nous as ser vit d’au tant plus sub ti le ment 
qu’il pa raît être un lan ga ge res pon sa ble.
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2. LES SEN TI MENTS
Dans ce fonc tion ne ment tra di tion nel qui pri vi lé gie le pro ces sus 
men tal, nous som mes cou pés de nos sen ti ments et de nos émo
tions com me par une dal le de bé ton.

Peutêtre vous re con naî trezvous un peu dans ce qui suit. Per
son nel le ment, j’ai ap pris à être un pe tit gar çon sage et rai son
nable, et à être tou jours à l’é cou te des au tres. Par ler de soi ou de 
ses émo tions visàvis de soimême n’é tait pas bien per çu quand 
j’é tais en fant. On pou vait avec émo tion dé cri re une pein ture ou 
un jar din, par ler d’une mu si que, d’un li vre ou d’un pay sa ge, mais 
par ler de soi, a for tio ri avec émo tion, était sus pec té d’é go cen
tris me, de nar cis sis me, de nom bri lis me. « Ce n’est pas bien de 
s’oc cu per de soi, il faut s’oc cu per des au tres », me dis aiton.

Si un jour j’é tais très en co lè re et que je l’ex pri mais, j’ai pu 
en ten dre quel que cho se com me : « Ce n’est pas bien d’être en 
co lè re. Un pe tit gar çon sage ne se met pas en co lè re. Va dans ta 
cham bre et tu re vien dras quand tu au ras ré flé chi. » Bon, re tour à 
la rai son.

J’al lais ré flé chir avec ma tête qui avait tôt fait de me ju ger cou
pa ble. Alors, je me cou pais de mon cœur en met tant ma co lè re 
dans ma po che et je re des cen dais ra che ter l’in té gra tion fa mi lia le 
en af fi chant un faux sou ri re. Si un au tre jour j’é tais tri ste et ne 
sa vais que fai re de mes lar mes, se coué tout à coup par une de ces 
lour des pei nes qui peu vent s’a bat tre sur vous sans que vous com
pre niez pour quoi, et que j’a vais jus te be soin d’ê tre ras su ré et 
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conso lé, j’ai pu en ten dre : « Ce n’est pas bien d’ê tre tri ste, avec tout 
ce qu’on fait pour vous ! Et puis il y en a qui sont bien plus mal
heu reux. Va dans ta cham bre, tu re vien dras quand tu au ras ré flé
chi. » Ren voyé à nou veau !

Je re mon tais dans ma cham bre et le pro ces sus ra tion nel re pre
nait le des sus : « C’est vrai, j’ai pas le droit d’ê tre tri ste, j’ai un papa, 
une ma man, des frè res et sœurs, des li vres pour al ler à l’é co le et 
des jouets, une mai son et à man ger, de quoi je me plains ? C’est 
quoi, cet te tri stes se ? Je suis un égoïs te et un nul ! » De nou veau, je 
me condam nais, me cul pa bi li sais, me re cou pais de mon cœur. La 
tri stes se al lait  join dre la co lè re dans ma po che et je re des cen dais 
ra che ter ma pla ce au sein de la fa mille avec un faux sou ri re. Vous 
voyez qu’on ap prend tôt à être gen til plu tôt qu’à être vrai.

En fin, un au tre jour que j’é tais tout joyeux, que j’ex plo sais de 
bon heur et que je l’ex pri mais en cou rant par tout et en met tant la 
mu si que à fond ou en ra con tant tou te ma joie, j’ai pu en ten dre 
cet te phra se : « Ne te ré jouis pas trop par ce que la vie n’est pas si 
drô le ! » Alors là, c’est l’hal la li ! Même la joie n’est pas bien ve nue 
dans le mon de des adultes ! Qu’estce que je fais alors, moi, ga min 
de dix ans ? J’en co de sur mon dis que dur in té rieur les deux mes
sa ges sui vants.
• Être adul te, c’est se cou per le plus pos si ble de ses émo tions et 

ne s’en pré oc cu per que pour fai re joli dans une conver sa tion 
de sa lon, sans dé ran ger per son ne, une fois de temps en 
temps.

• Pour être aimé et avoir ma pla ce dans ce mon de, je dois fai re 
non pas ce que je sens ni ce que je vou drais, mais ce que les 
au tres veu lent. Être vrai ment moimême, c’est ris quer de 
per dre l’a mour des au tres.

De cet en co da ge ré sul tent quel ques con di tion ne ments que 
nous ver rons au cha pi tre 5.

Oui mais, di rezvous, estce bien né ces sai re d’ac cueillir tou tes 
ces émo tions ? Ne ris quonsnous pas d’ê tre ma ni pu lés par nos 
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émo tions ? Sans dou te pen sezvous à cer tai nes per son nes qui 
sont en co lè re de puis cin quan te ans et qui tour nent et re tour nent 
dans leur co lè re sans fai re un pas de plus. Ou à d’au tres qui sont 
tri stes ou nos tal gi ques et res sas sent sans ces se leur mo ro si té sans 
pou voir s’en dé fai re. À d’au tres en co re qui se rebellent contre tout 
et qui pro mè nent leur ré vol te partout sans trou ver d’apai se ment. 
Ef fec ti ve ment, tour ner dans son sen ti ment com me un pois son 
rou ge dans son bo cal n’en traî ne au cu ne évo lu tion et ne fait que 
don ner la nau sée.

Nos émo tions sont com me des va gues de sen ti ments mul ti
ples, agré a bles ou dés agré a bles, qu’il est in té res sant de pou voir 
iden ti fier et dif fé ren cier. L’in té rêt d’i den ti fier no tre sen ti ment, 
c’est qu’il nous ren sei gne sur nousmême en nous in vi tant à iden
ti fier nos be soins. Le sen ti ment fonc tion ne com me un si gnal cli
gno tant sur un ta bleau de bord : il nous in di que qu’u ne fonc tion 
est ou n’est pas rem plie, qu’un be soin est ou n’est pas sa tis fait.

Étant bien sou vent cou pés de nos sen ti ments, nous ne pos sé
dons que quel ques mots pour les dé cri re : d’un côté, nous pou vons 
nous sen tir bien, heu reux, sou la gés, dé ten dus, et de l’au tre, nous 
pou vons avoir peur, nous sen tir mo ches, dé çus, tri stes, en co lè re. 
Nous avons bien peu de mots pour nous dé cri re et mal gré tout, 
nous fonc tion nons avec cela. Dans les for ma tions à la com mu ni
ca tion non vio len te, une lis te de plus de deux cent cinquante sen
ti ments est dis tri buée aux par ti ci pants pour leur per met tre d’é tof fer 
leur vo ca bu lai re et donc d’é lar gir la cons cien ce qu’ils ont de ce 
qu’ils éprou vent. Cet te lis te ne tire pas ses mots de l’en cy clo pé die 
mais d’un vo ca bu lai re de mots cou rants com me nous pou vons en 
lire dans les jour naux et en en ten dre à la té lé vi sion. Tou te fois, une 
pu deur et une ré ser ve trans mi ses de gé né ra tion en gé né ra tion nous 
em pê chent de les uti li ser pour par ler de nousmê me.

Dé ve lop per no tre vo ca bu lai re pour élar gir  
no tre cons cien ce de ce que nous vi vons.


