
Connaître comment tu fonctionnes est le seul chemin pour trouver ta liberté 
de penser et de choisir. Dans Voyages Intérieurs 2 et 3, je te livre deux méthodes 
opérationnelles qui ont changé ma vie et m’ont permis de poursuivre le chemin. Deux 
outils qui ont changé ma vie. Se comprendre, respecter ses besoins, comprendre 
les autres, décoder les leurs. Puis, ne plus croire aux histoires que l’on se raconte. 

Deux mentors, Marshall Rosenberg, le père de la Communication NonViolente, qui mourait le 
jour même où je découvrais ses vidéos, et Byron Katie que je suis allée rencontrer à Los Angeles 

pour suivre un de ses séminaires.

«  Q UAN D  T U  T E  C O M P R E N D S  E T Q U E  T U  C O M P R E N D S  L E S 
A U T R E S  AL O R S  L A  V I E  D E V I E N T M A G I Q U E  !  »

Fina l ement ,  l es  h ommes  et 
l es  f emmes  on t  s eu l ement 

b es o in  d ’ êt re  c ompr is
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« Quand il n’y a plus de guerre à l’intérieur, 
il n’y a plus de guerre à l’extérieur. » 

Chacun suit son chemin, il y en a des milliers, à toi de trouver le tien. Si je te livre ainsi 
mes expériences c’est pour mieux illustrer les clefs humaines qui m’ont été proposées 
pour cheminer vers plus de paix et de bonheur au quotidien. Avec Katie, questionner 
et retourner mes pensées stressantes a été une source de libération. Avec Marshall, 
j’ai appris à mettre une technologie sur mes oreilles afi n de décoder les insultes, les 

dénigrements et les refus de ceux que je côtoie. 

Ces deux approches permettent de mieux communiquer en famille, au bureau, avec 
des amis. Chacun a simplement besoin d’être compris. Et si j’ai la boîte à outils pour 

comprendre, alors tout devient plus �luide.

J’ai souhaité te livrer des morceaux choisis expliquant la méthode CNV, pour te donner 
une étincelle si tu veux aller plus loin. Afi n de ne pas paraphraser, je te livre aussi 
quelques textes écrits ou prononcés par Marshall lui-même. Je sais que certaines notions 

ne peuvent être que retranscrites par les textes eux-mêmes. 
Alors bon voyage !
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