Ne marche pas
S1 tu peux
danser



D" ANNE VAN STAPPEN

Ne marche pas
s1 tu peux
danser

lec ﬁv jouffence
ROCAC



De la méme autrice aux Editions Jouvence

Petit Cahier d'exercices de Communication NonViolente®

Petit Cahier d'exercices : Se protéger du burn-out grace
a la Communication NonViolente®,
en collaboration avec Caroline Hanssens

Petit Cahier d'exercices de tendresse pour la Terre et 'Humain,
en collaboration avec Pierre Rabhi

Petit Cahier d'exercices : La bienveillance envers soi-méme

Petit Cahier d'exercices de stimulation des forces de guérison
par I'amour, en collaboration avec Marie-Claire Barsotti

Mon Cabhier poche : J'évolue grace aux personnes difficiles
Mon Cabhier poche : Je cultive ma joie de vivre
Mon Cahier poche : Je m'exprime avec fermeté et bienveillance
Mon Cahier poche : J'écoute mes besoins profonds
Mon Cahier poche : Je m'affirme et j'ose dire non
Sagesse et puissance de la Communication NonViolente®

Catalogue gratuit sur simple demande

Editions Jouvence
France : BP 90107 — 74160 Saint-Julien-en-Genevois Cedex
Suisse : Route de Florissant, 97 — 1206 Genéve
Site Internet : www.editions-jouvence.com
E-mail : info@editions-jouvence.com

« Ne marche pas si tu peux danser » est une phrase extraite de la chan-
son de Marshall B. Rosenberg, Never walk if you can dance, reproduite
avec l'autorisation expresse de I'auteur.

Maquette de couverture : Antartik
lllustration de couverture : Victoria Roussel
Mise en pages : Zol Graphique
© Editions Jouvence, 2009
© Editions Jouvence, 2020, pour la présente édition
ISBN : 978-2-88953-414-2

Tous droits de traduction, reproduction et adaptation réservés pour tous pays.

e marche pas si tu peux danser int.indd 4 18/05/2020 16



Le moT DE PIERRE RABHI

Nous sommes aujourd’hui 4 un tournant : notre
conscience doit changer, évoluer, s'ouvrir et il est des
histoires qui nous inspirent a cela ! Celle-ci représente
un jalon porteur de clés fondamentales pour nous
entendre, nous respecter et coopérer.

Afin de préserver le vivant et la planéte, nous avons
a développer et a cultiver I'art du bien vivre ensemble,
au-dela de nos différences ethniques, culturelles, reli-
gieuses...

Ecologie relationnelle, la Communication NonVio-
lente®, largement incarnée par les personnages de ce
roman, nous apprend une nouvelle fagon de penser et
de nous exprimer. Grice 4 ’harmonie et 4 la compas-
sion qui en découlent, elle constitue une part majeure
de I'écologie intégrale.

Dréle et émouvant, ce récit nous relie A notre
potentiel d’amour.

Et 'amour est 'énergie créatrice la plus puissante
qui soit !

Or, dans notre société, il y a un déficit majeur en
amour. Mais Sophia, I’héroine, par ses aventures et
ses réflexions, ouvre peu a peu et dans la légéreté nos
consciences et nos coeurs !

P1erRE RABHI,
Lablachére, avril 2016

e marche pas si tu peux danser int.indd 5 18/05/2020 16



LE moT DE LARA FABIAN

Dans cette histoire, ce qui me touche profon-
dément, Cest la fougue et le charisme de Sophia,
I’héroine, et tout particuli¢rement le naturel avec lequel
elle semble assez rapidement incarner la Communica-
tion NonViolente®. Et, méme si elle a un guide qui,
en filigrane, lui transmet des stratégies bienveillantes
4 mettre en ceuvre afin de freiner « ses ardeurs »,
Sophia semble étre habitée par un feu du dedans, une
aspiration profonde & contribuer au bien-étre d’autrui.
Cest presque génétique en elle, dirait-on !

Au ceeur de 'approche humaniste qu'est la CNV®,
pierre angulaire de ce roman, au centre de cette voie de
bienveillance universelle destinée 4 nous rendre plus
authentique et empathique, avec soi et les autres, il
y a pour moi un magnifique espoir : 'espoir qu'en
chacun de nous réside, au-dela de tout guide, de toute
blessure, de tout conflit, le plus beau de ce que nous
sommes intrinséquement et le meilleur de ce que nous
pourrions étre : de vrais humains, emplis d’amour
et imprégnés de respect du vivant ! Ce livre, 2 la fois
inspirant et émouvant, nous améne, dans la légereté,
a sentir et a révéler notre bonté d’étre.

Lara FaBIAN,
Waterloo, avril 2016
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Le moT D’ISABELLE PADOVANI

Ma rencontre avec le processus de la Communi-
cation NonViolente® en 2002 a été 4 l'origine d’'un
changement radical de ma manié¢re de vivre, en me
faisant prendre conscience des conséquences tragiques
de mon habituelle maniére de fonctionner 4 partir de
jugements sur moi-méme ou sur autrui.

Je suis tellement « tombée en amour » pour ce
processus que jen suis devenue formatrice certifiée
et que je consacre la majeure partie de mon temps a
chercher ce qui pourrait permettre d’en partager les
bénéfices de la maniére la plus efficace.

La forme romancée choisie par Anne van Stappen
pour cet ouvrage me semble une délicieuse maniére
de découvrir la CNV®, J’ai aimé en savourer les fon-
damentaux au gré d’une histoire truffée d’humour et
de profondeur et qui m’a tenue en haleine du début
alafin!

Dans une époque ol nous avons besoin plus que
jamais de trouver de nouvelles maniéres de vivre en-
semble, je vois ce livie comme une précieuse graine de
conscience pouvant y contribuer : puisse-t-elle ense-
mencer les coeurs et les esprits du plus grand nombre !

IsABELLE PADOVANTI,
Fribourg — avril 2016
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Le moT bE MADELEINE CHAPSAL

J'ai aimé ce récit, parce qu'il est avant tout une
lecon de vie.

Pour commencer, il s'agit de communiquer nos
vrais sentiments, d’arriver 4 discerner en nous-méme
notre désir primordial et d’Oser étre soi. Ensuite, le
reste se fait presque tout seul...

Tout peut méme finir par s'arranger, comme pour
les personnages du livre ! Et, au fil des pages, nous nous
apercevons que nous pouvons utiliser pour nous-méme
ce qui est dit 13, presqu'en se jouant...

Nous découvrons peu a peu la richesse et la puis-
sance d’une approche qui enseigne comment désarmer
les conflits, avec 1'autre ou avec soi-méme : la Com-
munication NonViolente®.

Comprendre et accueillir autrui sans me nier, me
faire comprendre sans agresser, observer sans évaluer. ..

Un monde nouveau s'ouvre alors devant soi, dans le
rapprochement avec l'autre et la tendresse. . . Accueillir
avant de réagir...

Cela ne va pas sans effort, mais nous en sommes
capables ! Et puis, que préférons-nous : avoir raison
ou étre heureux ?

De nombreux messages de sagesse ponctuent ce
récit palpitant ot la profondeur et 'humour se tissent
entre les lignes. Le tout respire le souffle d’'une pensée
venue du ceeur et de 'dme.

Un régal !

Madeleine CHAPSAL
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A Marshall et Vﬂlentz';\uz Rosenberg
A mes enfants
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Sébastien
Maxime
Ses amis

Julien
Son Boss

SOPHIA

Valentina Mattéo
Sa meére Son logeur

Claire Arthur Miguel
L’amie de Valentina L’?... de Valentina L'ex de Valentina

Judy Juan
La journaliste de L’associé de
Planeta del Mundo Miguel

Lorenzo
La cameraman

LE MONDE DE SOPHIA

e marche pas si tu peux danser int.indd 10

18/05/2020 16



1.
ETINCELLE DE VIE

apa est & [hopital... Papa est en voyage... Papa est

mort... Un enfant peut confier ces mots, dans
Pespoir secret de se sentir moins seul. Mais Papa
est en prison... Comment lacher de telles paroles ?
Comment risquer ce genre de confidence qui vous
prend aux tripes dans ses crocs de honte ? Existerait-
il une autre issue que le silence, pour éviter d’étre
jugé, rejeté, exclu parce qu'on est le méme d’un mal-
faiteur ?

Et le cartable d’écolier pese déja bien assez lourd
sous le poids de la déchéance dissimulée...

Sophia scrute avec douceur les yeux ternes de la
fillette qui refuse de patler. Dans le registre, la jeune
femme a trouvé un prénom, une photo et quelques
notes. « Lucie. Pére incarcéré depuis huit mois. Coups
et blessures ayant presque entrainé la mort. »

La petite est entrée dans une sorte d’aphasie depuis
le jour ot1 son chien a été confié a la SPA.

— Lucie, comme la lumiére... Il est joli, ton pré-
nom ! Moi, je m’appelle Sophia. Comme la sagesse.
Mais je ne suis pas si sage que ¢a, tu sais !

Lucie reste prostrée. Les minutes passent. Age-
nouillée 4 sa hauteur, Sophia lui caresse les cheveux.

— J’ai une idée ! Je vais chercher James, lance-t-
elle soudain. Cest mon meilleur ami ! Tu verras, il
te plaira, James.
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Pas de réaction. Sophia aimerait tant percevoir un
signe de vie dans ce regard si jeune et déja si éteint.

— Tu hésites ? Tu es si triste que tu ne sais pas ce
que tu veux ? Attends-moi ! Je reviens !

Y a-t-il eu un acquiescement ou bien a-t-il sufhi
d’un frémissement des paupicres de 'enfant pour
que la jeune femme imagine voir une étincelle dans
ses yeux ?

En quittant la maison d’accueil, Sophia s'interroge.
Et si Cétait une erreur, une promesse insensée ? Sa
main agrippée a la poignée de la porte, immobile,
elle respire profondément et se pelotonne dans sa
douillette gabardine noire, fidéle rempart protecteur
de sa vulnérabilité face aux brisants de la vie. Puis
elle se remet en route. Ses cheveux blonds, animés
par le vent, lui effleurent les joues. Elle s'éloigne du
portail, un peu comme on prend la fuite, ou lorsque
Pon quitte un abri en courant malgré I'averse qui nous
trempe complétement.

Petit a petit, la rumeur de la rue, le frélement des
passants, les coups de klaxons, les bruits de la ville la
rassurent. Tout en reprenant ses esprits, elle tente de
dompter son cceur bousculé et sa criniere en bataille.
11 faut qulelle se dépéche et sa voiture est loin. A 18
heures, les enfants quittent la salle de jeu. Et si elle
ne revient pas a temps, encore un adulte de plus qui
naura pas été fiable et Lucie s'enfoncera dans son
mutisme comme dans des sables mouvants...

Sophia aimerait au moins la sortir de sa torpeur.
Surprendre une lueur dans le regard vide. Elle connait
bien ce qui la ronge : la honte, 'incompréhension,
la peur, 'abandon... Des mots glacials. Des termes

12
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d’adultes, qui nont pas leur place dans la vie d’une
petite gamine. Non ! L3, ils ne peuvent que se trans-
former en tempétes rugissantes, en foréts sombres,
en chemins gelés.

Cela, elle le sait, elle connait. Attention ! Ce n’est
pas le moment de se laisser envahir par ses états d’ame.

o3

Dans les files de voitures, tout I'énerve. Ah, si sa
Mini pouvait se transformer en hélicoptere, histoire
d’échapper a ce maudit trafic! Cimpatience la dévore.
Vite, amener James 2 la petite fille, pour la voir enfin
sourire. Aprés un gymkhana entre quelques véhicules
trop lents 4 son goit, elle passe un feu a 'orange,
accélere en longeant le commissariat de la rue de
Livourne et évite de justesse de renverser un policier
en faction. Sifflet. Coup d’ceil dans le rétroviseur.
Clest pour sa pomme ! Elle se gare en pestant. Préte
a hausser le ton pour se défendre. Comme 4 chaque
fois qu'elle a tort. Cest plus fort quelle. Parait méme
que cest normal ! On appelle ¢a une « réaction lim-
bique », Fight or fly, ou un truc du genre. Pfft ! Mais
13, ¢a pourrait mal tourner... Ses coups de gueule
incontrdlés vont finir par lui jouer un mauvais tour.
Il faut qu'un de ces quatre elle demande & Mattéo,
le propriétaire de son immeuble, de lui filer la botte
secrete de son calme olympien. Elle baisse la vitre,
monte sa garde, et en une seconde, la voila au taquet,
préte 2 se rebiffer. Pas de bol : la stature imposante
d’un flic, furibond lui aussi, apparait, ceil mitrailleur,
postillons vindicatifs — inespérément emportés par le
courant d’air du croisement de rues —, calepin hostile

13
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prét 2 offrir une vengeance légitime 4 son propriétaire
en récoltant une infraction juteuse.

— Madame, vous réalisez que vous avez failli
m’écraser ? Votre permis sil vous plait, éructe-t-il
d’un air si méprisant qu’il fait escalader Sophia dans
les tours.

— Enfin, tout va bien ! I ne vous est rien arrivé.
Laissez-moi partir. ]’ai un travail urgent qui m’attend !

— Moi aussi, j’ai du travail, et pas des moindres,
surtout avec des gens comme vous !

— Je vous ai frol¢, d’accord, mais n'en faites pas
tout un plat! Si vous étiez sur le trottoir, au moins...

A lentendre, Cest de sa faute 4 lui s'il a failli se
faire écraser !

— Vous n’allez pas vous en tirer comme ¢a, ma
petite dame. Vos papiers, s'il vous plait. Vous conduisez
de fagon irresponsable et en plus vous vous emportez !

La tension est 4 son comble. Sous le coup de la
fureur, Sophia ne parvient presque plus 4 se contenir.
Heureusement, une phrase de Mattéo lui revient iz
extremis : « Une compréhension sans pression améne &
la solution !»

Comme elle vénere son logeur, un psy  la retraite
qui a compris des tas de choses, elle réussit de justesse
se fier  son bon sens. Méme si, pour elle, la psycholo-
gie est un truc bizarre, fait pour des gens qui vont mal.
Ce qui n'est pas son cas ! A part de légers différends
avec son petit ami Sébastien, tout lui sourit. Elle a
la péche quasi en permanence ! Cela dit, elle adore
bavarder avec Mattéo ! Chaque fois qu'elle le voit, elle
se sent une meilleure personne. Plus intelligente aussi.
Pas de la téte... non, non, du cceur. Le vieil homme

14
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la passionne quand il lui apprend sa fagon de voir la
vie. Parfois aussi, quand elle a des soucis, il I'apaise,
en lui disant ce qu'il a capté de ce qu’elle vit. Dans le
jargon psy, on appelle ca l'empathie. Cest quand on
tente de piger ce que lautre vit et qu'il se sent compris.

Mattéo prétend qu’on peut étre empathique avec
r’importe qui, méme avec son pire ennemi. Il suffit
de I'écouter avec bienveillance. Pas si simple quand-
méme ! Alors, si on 'y arrive pas, Cest déja bien de
rester neutre. Pas la peine de 'approuver ni de le
trouver sympa. Tant mieux ! Ce flic est franchement
antipathique.

« Bon, bon, c’est 'occasion de tester. .. Me mettre
dans la peau de 'autre, méme s’il memm... »

— Monsieur I'agent, quand vous voyez une femme
distraite au volant, ¢a vous inquiéte ? Vous aimeriez
qu’on ait davantage conscience des risques qu’on fait
courir aux piétons ?

— Ce serait la moindre des choses !

— On serait tous plus en sécurité si les automo-
bilistes étaient davantage attentifs, C’est ¢a ?

— Effectivement. Surtout les femmes. .. Vous vous
déplacez parfois a pied ?

— Heu... oui!

— A vous voir conduire, on ne dirait pas...

— Clest que je suis pressée... ]’ai un rendez-vous
important, avec une petite fille. .. Son papa est en prison.

— Si vous continuez, Cest vous qui allez vous y
retrouver, en prison. Et Cest quoi, votre affaire de
petite fille ? marmonne-t-il, intrigué.

— Trop long a expliquer... Elle dépérit et refuse
de parler. J’en suis malade. Tenez, voila mes papiers.

281
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Limage d’une petite fille désemparée se glisse entre
eux, balayant uniformes, contredanses et autres papiers
d’identité.

— OK, OK, circulez, cest bon pour cette fois !
Mais pensez aux piétons et levez le pied !

Ebauche de sourire. Sophia file sans trainer. On ne
sait jamais, au cas ol il changerait d’avis !

« Génial, ¢a marche ! Faudra que je raconte ¢a a
Mattéo, songe-t-elle excitée, tout en s'efforcant de
contrdler sa vitesse. »

Dix minutes plus tard, la voila devant I'ancienne
maison de maitre ol elle habite depuis la fin de ses
études. Le portail grince, les escaliers craquent. Elle
appelle James qui accourt et cavale aussit6t 4 sa suite
dans la rue. Mattéo surgit sur le pas de la porte.

— Ah, Sophia, vous voila ! Je voulais vous avertir
que...

— Je n’ai pas le temps, Mattéo ! Les enfants de
vos prisonniers m’attendent. Je passerai chez vous plus
tard ! Allez, viens, James !

Comprenant qu'on ne va pas se balader, le Golden
se fait prier et supplie le vieil homme du regard. Il
finit par sapprocher du coffre, mais fait semblant de
ne pas parvenir a y sauter. Sophia le houspille ! La téte
basse, il soupire en quéte d’apitoiements et finit par
grimper 2 contre coeur.

« Adieu ma promenade ! »

Sans appel, elle refoule de concert sa pointe de
culpabilité et le museau implorant, rabat le hayon et
démarre en trombe.
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2.
RENCONTRE INSOLITE

1] existe un endroit au-dela du bien et du mal
et cest lix que je veux vous rencontrer.
Rumr

n brouillard dense réduit la visibilité & quelques

meétres. Comme tous les mercredis, Mattéo se
rend au cimeti¢re d’Ixelles pour un rendez-vous sa-
cré avec ses proches.

Avant chaque visite, il sarréte chez le marchand de
journaux et y réalise un autre précieux rituel : parcourir
les grands titres et les commenter avec le boutiquier. Lz
Libre Belgigue annonce des glissements de terrain en
Equateur, Le Soir évoque le surpeuplement carcéral...

Les quotidiens en poche, il se dirige ensuite d’un
pas lent mais déterminé vers le cimeti¢re. Entre rai-
deurs et ondulations, sa démarche trahit un para-
doxe attendrissant : la réalité de I'age sest alliée 4 la
souplesse de son lacher-prise face aux écueils de la
vie. Un peu a bout de souffle, Thomme ralentit sans
sarréter. Quelques méches blanches s'arquent sur le col
du loden vert élimé dans lequel il se calfeutre depuis
quarante ans. Nez aquilin, regard transpercant prét a
lire jusqu'au plus profond des 4mes, Cest un étre fort
mais délicat, parce qu’a la fois aguerri et adouci par la
vie ; il se dégage de lui un subtil mélange de fermeté,
de bienveillance et d’intériorité.
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Le brouillard augmente, mais en lui, une clarté se
fait. 11 a trouvé le lien entre deux chapitres du livre
quil écrit en ce moment. Une citation du poéte Rumi :
« Il existe un endroit au-delis du bien et du mal et cest
la que je veux vous rencontrer. »

Alors qu’il Sapproche de la sépulture familiale, le
vieil homme apercoit une forme allongée. Un clochard
sest endormi sur le bloc de pierre. Au vu des cadavres
de bouteilles de vin qui jonchent le sol, Mattéo hésite.
Son cceur s'emballe. Habitué 4 la chose, il tousse deux
fois pour rétablir son rythme cardiaque. Un grogne-
ment le fait sursauter. .. Babines retroussées, ceil injecté
de hargne, un chien sort la téte d’'un semblant de sac
de couchage et montre les dents. Contrarié d’étre
extirpé de son sommeil, le SDF I'invective :

— Qu’est-ce que tu fous 14 & me mater, vieux con,
casse-toi. Y a assez de place ailleurs !

— Excusez-moi de vous importuner, mais vous
faites la sieste sur 74 tombe...

— Ah oui ? Ben Cest pas écrit d’ssus.

— Non, mais vu mon 4ge, ¢a ne saurait tarder...

Un peu hésitant, pour se donner une contenance,
Mattéo commence a enlever les feuilles et fleurs mortes
de I'hortensia blanc qu’il a planté au printemps.

— T’en as pour longtemps ? grogne le clochard.
P..., méme chez les morts on n'est pas tranquille...
On se fait rembarrer de partout !

— Ca vous plairait bien qu'on se mette a votre
place ?

— Arréte avec tes airs mielleux, vocifére ’homme en
crachant sur le coté. Quest-ce que tu peux comprendre
a des gens qui finiront dans une fosse commune ?

18
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— Dans ce monde pourri, difficile de croire 4 la
bienveillance ? continue Mattéo interpellé par 'amer-
tume du SDE

Pas de réponse. Le vieillard se redresse avec diffi-
culté ; la position courbée le fait souffrir. Il s’assied sur
le bord du caveau, reprend haleine, extirpe un biscuit
de sa poche et le lance au chien qui I'attrape au vol et
guette l'arrivée du suivant.

— Des gens qui ont tout, méme un tombeau,
Clest pas juste... ajoute-t-il calmement, malgré sa
tachycardie.

Latmospheére s'allége. Le chien part lever la patte
sur un coin de pierre tombale.

— Je connais bien ce cimeti¢re, poursuit-il. ]’y
viens depuis des années. La-bas, au fond, il y a un
monument abandonné. Vous y serez a I'abri. On
annonce de la pluie.

— H¢, file-moi tes journaux !

— Les nouvelles ne sont pas bonnes. Cataclysme
en Amazonie, troubles ethniques en...

— M’en fous ! Cest pour le froid !

— Ah bon! J’en aurai d’autres mercredi prochain,
sauf si...

— Sauf si tu emménages dans I’coin ?

— Exact...

Un rictus se voulant affable s’ébauche sur le visage
ravagé du clochard. Mattéo poursuit :

— Ca fait longtemps que vous étes ...

— ... larue ? Sais plus...

— Pas évident, j’imagine.

— De plus en plus simple, surtout si on n’'a plus
d’attentes. ..
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« Lui non plus », songe le vieil homme en contem-
plant les noms gravés.

Silence. Lagressivité est retombée. Un jardinier
bedonnant pousse une brouette grincheuse.

— Bon, je vous laisse. Qui sait, & mercredi... pour
les journaux...

— Salut, le vieux !

— Mattéo, au cas ou on se reverrait !

En quittant le cimetiére, le vieil homme se promet :

« Il faut que je raconte ¢a 4 Sophia. Elle qui aime
les imprévus. Un endroit s je veux vous rencontrer. .. »

o3
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