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Communiquer sereinemen
en situation difficile

Confrontés a une situation
relationnelle difficile, chacun de
nous a tendance a vouloir se
justifier ou a chercher a
convaincre 'autre : « Tu as tort,
j’ai raison » ou encore : « Il faut
que je lui fasse comprendre... ».
Nous nous acharnons parfois...
méme si nous avons déja fait
'expérience que ces stratégies
de passage en force ne
marchent pas.

a « Communication NonVio-
lente » inventée par Marshall Ro-
senberg est une méthode garantie
sans violence pour permettre d’entendre
lautre et d’étre entendu, méme en si-
tuation difficile. 1l s'agit d’un proces-
sus en 4 étapes que j’ai traduites de la

maniére suivante :

par Marc THOMAS

1- Qulest-ce qui sest passé ? Il s'agit
des FAITS, ou plut6t d’exprimer et
d’accepter les points de vue légitime-
ment différents de chacun. Plutdt que
de chercher qui a raison ou tort, il S'agit
de rechercher la complémentarité de
nos différents points de vue.

2- Qulest-ce que ¢a m’a fait ? Qulest-
ce que ¢a ta fait ? Il sagit des RES-
SENTIS, trés importants a exprimer
car ce sont eux qui motivent nos réac-
tions et, SOUVent, NOUITissent agressivi-
té et rancceur... Ces ressentis parlent
de l'objet actuel du désaccord, mais sur-
tout ils réveillent des souvenirs dou-
loureux d’autres situations vécues dans
d’autres contextes, non traitées et réac-

tivées par la situation d’aujourd’hui...

3- De quoi j’aurais — tu aurais besoin
pour étre bien ? Il s’agit ici des BE-
SOINS humains fondamentaux tels
que Abraham Maslow les a décrits : sur-

vivre, étre en sécurité, étre relié 3 d'autres
humains, étre reconnu et valorisé,
saccomplir. .. Ces besoins déclenchent
nos ressentis et émotions, selon qu'ils
sont satisfaits ou insatisfaits. Ces be-
soins-la sont toujours légitimes et doi-
vent étre pris en compte. Les faire tai-
re multiplierait stress et mal-étre.

4- Quelles demandes exprimer ?
Quelles solutions envisager ? Si les be-
soins de chacun sont exprimés et re-
connus, il n'y a plus de violence. Mais
la violence reviendrait si je faisais pres-
sion sur 'autre pour I'obliger 4 me sa-
tisfaire. Mes besoins sont légitimes, mais
leur satisfaction est de ma responsabi-
lité. Je peux demander 4 I'autre, mais
pas I'obliger, sinon il serait soumis 2
mon besoin. Ici peut s'ouvrir une né-
gociation constructive dans une rela-
tion respectucuse : les besoins de cha-
cun seront nommés et pris en compte,
I'autonomie de chacun sera valorisée,
et des solutions nouvelles seront éla-
borées.

Ainsi, en 4 étapes a la portée de tous,
on aura abandonné le rapport de forces
ol chacun cherche 4 avoir raison et a
prouver que I'autre a tort. Chacun avait
au départ sa version des faits et campait
sur ses positions. Les 4 étapes auront
permis de construire ensemble une troi-
sieme version des faits basée sur nos
complémentarités : chacun aura liché
un peu de sa « position » figée pour
gagner ensemble, avec respect, une stra-
tégie commune prenant en compre les
besoins de chacun. Cette relation-la a
de l'avenir !
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