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Sensibilisez-vous

àla CNV

La communication non-violente (CNV)

estuneapproche de la communication

respec tueuse de soi et des autres.

                     La CNV, modélisée par Marshall B. Rosenberg

                  (1934-2015), un psychologue américain, est une

                        pratiquequi inviteàcommuniquerdanslerespect

                        desbesoins,desvaleursetdessentimentsdecha-

                              cun. Elle encourage à se relier à ses émotions et

                     à prendre conscience des peurs, des jugements

et des interprétations qui nuisent aux relations.

            La CNV en bref, c’est:

•••••• un processus de communication ;

•••••• une méthodologie de connaissance et de trans-

formation de soi ;

••••••                            unartdevivre centrésurl’authenticitéetlaqua-

lité des relations ;

••••••                      une philosophiequienvisagelesrapportshumains

dans le respect des valeurs et des aspirations de

chacun.
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D É CO U V R E ZL AC N V

R
È

G
L

E


Quevosparoles

ouvrent desfenêtres (1)

Les mots nous mettent en lien ou nous isolent.

                        Horsconflitdéclaré,nousnepercevonspastoujours

la violence de la communication ordinaire: la bru-

                           talité de nos phrases, la dureté de nos jugements

                           sur l’autre et sur nous-mêmes, la partialité de nos

                     interprétations.LaCNVproposedemodifiernotre

                        langageafinderestaurerlaqualitédenosrelations.

                                                         MMMMMUUUUUrrrrr OOOOOUUUUU FFFFFeeeeeNêNêNêNêNêTTTTTrrrrrEEEEE ?????MUr OU FeNêTrE ?

                                                                           RRRRReeeeePPPPPééééérrrrrEzEzEzEzEz LLLLLAAAAA NNNNNAAAAATTTTTUUUUURRRRReeeee DDDDDEEEEE CCCCCEEEEEsssss PPPPPHRHRHRHRHRAAAAASSSSSeeeeeSSSSS

Fenêtres Murs

••••••                         Jen’aipaslechoix,jedoisyaller.  

•••••• Tu vas y arriver.  

•••••• Je choisis de le faire.  

••••••                   Il pourrait faire un effor t et

               nepasêtretoujoursenretard.

 

                           Réponses:1et4:murs/2et3:fenêtres

                                       (1) En référence au livre de Marshall B . Rosenberg Les Mots sont des

fenêtres (ou bien ce sont des murs), La Découver te (1 re éd. 1 999).
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Familiarisez-vous

avec ce processus

La CNV repose sur un processus en quatreétapes

qui vous permet d’énoncer votre vérité

toutenpréser vant la qualité de la relation.

Le principe consiste à dérouler les quatre points

                        duprocessus« OSBD »afindecomprendrecequi

                        sepasseenvous,d’identifiervosémotionsetsen-

                           timentsetdelesexprimer defaçonjusteetappro-

priée sans appréhension ni réactivité excessives.

                        Vous pouvez alors demander à l ’autre ce qui

                     contribueraitàvotrebien-être.Vousêteségalement

            en capacité d’entendre ses demandes.

                  LLLLLeeeee PPPPPrrrrrOOOOOCECECECECEsssssSSSSSUSUSUSUSUSLe PrOCEsSUS

1 .Opour Observation

                        Ils’agitdansunpremiertempsd’observerlasitua-

tion ou l’événement que vous souhaitez évoquer,

                        en restant objectif et factuel. Vous décrivez les

faits de façon neutre, sans formuler de jugement

ni d’évaluation.
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D É CO U V R E ZL AC N V

2.S pour Sentiment

Ensuite, vous identifiez et exprimez les effets que

                              ceesituationasurvous,cequ’ellevousfaitvivre,

                        vous partagez ce que vous ressentez en termes

de sentiments et d’émotions.

3 .B pour Besoin

                        Latroisièmeétapeconsisteàexprimerlesbesoins

                              quisontlesvôtresetquiontgénérévossentiments.

                        Lesbesoinsnonnourris,nonsatisfaits,sontàl’ori-

gine de votre émotion et de vos réactions.

4 .D pour Demande

                        Enfin,vousvoilàencapacitéd’exprimeràvotreinter-

locuteurunedemandeclaire,positiveetnégociable

                        quicontribueraitàrétablirvotrebien-être.Vousavez

                        suffisammentclarifiélasituationpournepasmanifester

                        d’exigencequiôteraitàl’autresalibertéderéponse.

ÀÀÀÀÀ RRRRR EEEEE TTTTT EEEEE NNNNN IIIII RRRRRÀ R E T E N I R

L’ u n d e s p o i n t s e s s e n t i e l s d e l a p r a t i q u e d el aC N V

e s td ed o nn e r l ’e n v i e à c h a c u n d e p a r t a g e r

e td ec o n tr i b u e r a u b i e n - ê t r e d e to u s .
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D É CO U V R E ZL AC N V
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Rencontrez lagirafe

Mar shall B. Rosenberg a utilisé la métaphore

delagir afe et du chacal pour illustrer

lesmodesdecommunication habituels

etmontrercomment on peut en changer.

                              La girafe en CNV est celle qui obser ve ce qui

                  est , accueille ses émotions, prend la responsabi-

                        lité de ses humeurs et états intérieurs , éprouve

de l’empathie pour ses congénères et pour tout

ce qui vit .

                                                                                          PPPPPoooooUUUUURRRRRQQQQQUUUUUOOOOOIIIII LLLLLAAAAA MMMMMéééééTTTTTAPAPAPAPAPHHHHHOOOOOrrrrrEEEEE DDDDDEEEEE LLLLLAAAAA GIGIGIGIGIRRRRRAAAAAFFFFFeeeee ?????

••••••                                  Elleestlemammifèrevivantsurterrequialeplus

                        groscœur: ellesymboliselabienveillancequivous

permet d’écouter, de parler, de penser et d’agir.

••••••                               Sonlongcouinviteàprendredeladistancepour

                           observer ce qui vous arrive.Vousneréagissezplus

                        aux événements à partir de vos seules émotions

et interprétations.

••••••                Ses cornescouvertes d’une peau douce fonc-

                  tionnent comme des antennes qui perçoivent

               l’environnement et représentent votre intuition,
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D É CO U V R E ZL AC N V

                     votre sensibilité, votre capacité à éprouver de

l’empathie.

••••••                   Son pelage tacheté vous rappelle votre singu-

larité: vous êtes un être unique.

••••••                         Ses sabots à talons illustrent votre capacité à

                     vous affirmer : même douce et bienveillante, la

girafe sait se défendre.

                                                                        PPPPPAAAAArrrrrLLLLLeeeeeZZZZZ-----VVVVVOOOOOUUUUUSSSSS «««««GIGIGIGIGIRRRRRAAAAAFFFFFeeeee»»»»»?????LeZ-VOUS «GIRAFe»?

                     Contrairement aux idées reçues, la girafe n’est

                        pas muee. Si les humains ne peuvent entendre

ses rares grognements, les autres girafes les per-

                        çoivent depuis très loin. Ainsi, la « langue girafe »

                     représente le langage du cœur, celui qui

                     parle au cœur de chacun et sait

se faire entendre dès lors

            que vous avez ouver t

le vôtre.

            Le «par le r g i rafe»

         n’utilise pas forcément

               lesmots,ilsecomprend

         dans l’aptitude de cha-

                  cun à donner, à être présent

                        àl’autredansunélanquin’aendrien

   en retour.
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Repérez lelangage

du chacal

Notre éducation nous a appris le langage du chacal

qui juge et condamne, qui hurle pour se faire entendre

et qui veut avoir raison.

                        Parler chacal, c’est mere des étiquees sur les

                           autresetsurlessituations,c’estfairedesreproches,

                           exigerdes autresqu’ilschangentoufassentceque

nousvoulons.C’est interpréterfaitsetgestes,uti-

liser le chantage affectif et la culpabilisation.

                     Celangage,issudenosconditionnements,nourrit

                           lesconflitsetsurtoutfaitporteràl’autrelarespon-

               sabilité de nos émotions et réactions.

                                                                           ««««« CCCCC’’’’’EEEEEsssssTTTTT DDDDDEEEEE TTTTTAAAAA FFFFFAAAAAUTeUTeUTeUTeUTe« C’EsT DE TA FAUTe

                                                                                                   SSSSSIIIII JJJJJEEEEE sssssUUUUUIIIIISSSSS DDDDDAAAAANNNNNsssss CCCCCEEEEEttttt ÉÉÉÉÉtttttAAAAATTTTT..... »»»»»Ns CEt ÉtAT. »

                        En mode chacal, la pensée est binaire et mora-

                  lisatrice. Les personnes, actions, situations sont

réparties entre celles qui sont bien ou mal, vraies

                     ou fausses, positives ou négatives, approuvées ou

               désapprouvées…Cependant,aention,les formes
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D É CO U V R E ZL AC N V

                        du langage chacal peuvent être subtiles, il n’est

pas toujours facile de les repérer.

EnEnEnEnEnTTTTTrrrrrAÎAÎAÎAÎAÎNNNNNeMeMeMeMeMeNeNeNeNeNtttttEnTrAÎNeMeNt

               Pendant quelques jours, obser vez-vous et repé-

                        rez autour de vous le contenu des échanges .

                           Est-ce que ce que vous prenez pour vrai n’est

pasfinalement:

••••••                         Une évaluation ? On ne peut pas compter sur

Frédéric, il est paresseux.

••••••                         Undénideresponsabilité ? Jen’aipaslechoix/

                        C’estcommeçaqueçasepasseici/Tum’ énerves.

••••••                      Une généralisation ? Les hommes sont tous les

mêmes/Mathilde réagit toujours comme ça.

••••••                               Un jugement binaire ? Ça ne se fait pas de se

comporter de la sorte.

      Ces attitudes

      quipeuvent sem-

      bler appropriées

            n e l e s o nt p as .

      Elles distendent,

         voiremêmebrisent

               la relation : l ’autre se ferme

                     pour se protéger ; il n’y a plus

d’écoute.
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Osez les oreilles

degirafe

Choisissez d’écouter vr aiment.

                           En « mode chacal », on se ferme, on juge l’autre

                              et on finit par couper le lien. Mais si vous met-

                        tez vos« oreilles de girafe », vous vous ouvrez à

                           la singularité de l’autre, à ses émotions et à ses

besoins.

                     Vous l’accueillez le cœur ouvert et vous main-

                           tenez le lien. Écouter avec des oreilles de girafe

                        signifie arrêter de vouloir avoir raison sur l’autre,

                           arrêter d’être en lue parce que vous ne partagez

                        pas le même point de vue. Ce changement essen -

                           tiel impliquederenonceràtoutequêtedepouvoir

                     sur l’autre et de s’ouvrir à sa vérité.

                                                            VVVVVOOOOOUUUUUSSSSS PPPPPoooooRRRRRtttttEzEzEzEzEz QQQQQUUUUUEEEEElLlLlLlLlLeeeeeSSSSS OOOOOrrrrrEEEEEIIIIILlELlELlELlELlEsssss ?????

                        Vous avez le choix d’ écouter avec des oreilles

de chacal ou avec des oreilles de girafe. Quelles

                     qu’elles soient, vous pouvez tourner ces oreilles

vers vous ou les tourner vers l’autre.
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D É CO U V R E ZL AC N V

Or eilles de chacal Or eilles de gir afe

Tour nées

ver sl ’au tr e

Je juge l ’au tr e, il a tor t

et je veu x avoir r aison.

Mon éner gie es t celle

de la colèr e. Je suis

dans la r éac tion,

j ’at taque pour me

«déf endr e».

J ’écou te l ’au tr e avec

bienveillance et

jecher che à identifier

lebesoin à la sour ce

deson compor tement.

Jesuis dans l ’échange.

Tour nées

ver svous

Je me f ais des

r epr oches, je me

dév alor ise et je donne

r aison à l ’au tr e. Je me

sens coupable ou

dansla honte. Je peux

r essentir de la

tr is tesse ou de la peur.

Je r es taur e le lien

avecmoi-même et me

donne de l ’empathie.

ÀÀÀÀÀ RRRRR EEEEE TTTTT EEEEE NNNNN IIIII RRRRRÀ R E T E N I R

L a C N V e n c o u r a g e à a d o p te r u n c o mp o r te m e n t

r e s p o n s a b l e d a n s l e s i n te r a c t i o n s . B ie n q u e

v o u s n es o y e z p a s r e s p o n s a b l e d e s s e n ti m e n t s

e t r é a c t i o n s d e l ’a u t r e , v o u s l ’ê te s d e l a f a ç o n

d o n t v o u sv o u s a d r e s s e z à l u i , p a r v o s p a r o l e s ,

p a r l aq u a l i té d ev o t r e p r é s e n c e e t p a r v o t r e é c o u te .
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D É CO U V R E ZL AC N V

R
È

G
L

E


Meez-vous

àlaCNV

Quand et pourquoi utiliser la CNV ?

                        Le processus de la CNV permet d’écouter avec

                        empathie,detournervotreaentionvers l’autre.Il

                  permetégalementd’exprimervotreréalité,d’être

vrai et de vous recentrer vers vous.

                        La CNV vous soutient dans vos relations avec

      les autres quandvous:

••••••                               avezquelquechosededifficileàdirecarlacharge

émotionnelle est forte ;

•••••• devez dire non ou poser des limites ;

•••••• devez prendre votre place dans un groupe ;

••••••                      devez vous opp oser à que lqu’un qu i vous

impressionne;

•••••• avez à rétablir une vérité ;

•••••• souhaitez clarifier une situation ;

•••••• voulez restaurer le dialogue après une dispute ;

••••••                   voulezcomprendrelecomportementdequelqu’un

et dépasser vos jugements ;

••••••                      prenezuneposturedemédiateurlorsd’un conflit.
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D É CO U V R E ZL AC N V

                        PratiquerlaCNVpourvousestunemerveilleuse

                        opportunitédemieuxvousconnaîtreetdeprendre

soin de vous-mêmequand vous:

•••••• avez besoin de vous reconnecter à vous-même ;

••••••                      ressentez une tension comme une angoisse ou

un énervement;

••••••                            êtestentéderéagirsouslecoupd’uneforteémotion ;

••••••                         voulezcomprendrecequivousarrive,vospleurs

par exemple;

••••••                         en « avez marre » que « les choses se terminent

toujours pareil»;

•••••• avez besoin de vous donner de l’empathie pour

traverser un moment difficile ;

•••••• prenez conscience que « ce n’est pas toujours la

faute des autres »;

•••••• aspirez à un monde meilleur et tenez à prendre

votre part.

M O NM O NM O NM O NM O N CCCCC O NO NO NO NO N SSSSS EEEEE IIIII LLLLLM O N C O N S E I L

P r atiquez d ’abor d pour vous -même av ant de déployer

le pr oce s sus avec le s au tr e s. Vous ver r ez qu ’ il f au t de

l ’entr aînement pour s topper le s déduc tions hâti ve s ,

ob ser ver les f ai ts r éels , acc ueillir vo s émo tions e t

identi fier le s be soins lié s. C haque cho s e en son temp s !
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É TA P E  L’ O B S E RVAT I O N

R
È

G
L

E


Observez les faits

Que s’est-il (vr aiment) passé ?

                        Il vous faut dans cee première étape observer

                           lesfaitstelsqu’ilssontarrivés,tellequ’unecaméra

                           aurait pu les filmer sans les commenter et sans

                              partipris,àpartird’unpointdevueobjectif.Vous

décrivez ce que vous avez vécu, vous racontez la

situation ou l’événement de façon factuelle.

                                 CCCCCAAAAARRRRRACACACACACTTTTTéRéRéRéRéRIIIIISSSSStttttIIIIIQQQQQUUUUUEEEEEsssss DDDDDEEEEEsssss FFFFFAAAAAIIIIITsTsTsTsTss FAITs

••••••                   Ils sont objectifs , neutres. Les commentaires

               et interprétations qui vous viennent

            lorsquevousdécrivezlasitua-

tion n’ont pas leur place, vos

            impressionsetvossentiments

non plus.

••••••             Ils sont indiscutables, avérés,

                  établis . On ne peut remere en

question ce qui s’est passé. Les infor-

               mations que vous délivrez sont véri-

                  fiables ; des chiffres, des textes, des

images, des événements précis.
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É TA P E  L’ O B S E RVAT I O N

••••••                         Ils sont observables par les cinq sens physiques,

                              la vue, l’ouïe, le toucher, l’odorat, le goût et vous

                        pouvez les décrire comme si vous regardiez une

image, un tableau.

                        Afind’entamerledialogue,ladescriptiondesfaits

                           offre une base commune, un point de départ pour

                           allerplusloindanslaconversation.Vouscréezainsi

                     les conditions pour que votre interlocuteur puisse

                  poursuivre l’ échange, vous allez pouvoir clarifier

                        la situation, résoudre le désaccord, en limitant les

      risques de rupture.

M O NM O NM O NM O NM O N CCCCC O NO NO NO NO N SSSSS EEEEE IIIII LLLLLM O N C O N S E I L

P o u r d é c r i r e l e s f a i t s , c o m m e n c e z v o s p h r a s e s

p a r J E e t u t i l i s e z u n v e r b e d e p e r c e p ti o n .

J ’a i v u (r eg a r d é, o b se r vé…) T h i b a u l t p a r t i r

a v e c l a v o i t u r e .

J ’a i ente nd u (éco u té,…) D a p h n é d i r e à C h a r l o t te

d e v e n i r c e w e e k- e n d .

J ’a i se nti (p e r çu , r e n i f l é…) l ’o d e u r d e l a c ig a r e t te

d an s l a m ai s o n .
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É TA P E  L’ O B S E RVAT I O N

R
È

G
L

E


Arrêtez de juger

Attention piège ! Obser ver n’est pas juger.

                           Lesjugementssontlefruitdenotreéducation,de

noscroyancespersonnelles.Nousavonsapprisà

                              évaluer,comparer,direcequiestbienoumal,vrai

                                    oufaux,ceuxquiontraisonetceuxquionttort.Et

                        nousprenonspourvéritélesétiqueesquenous

meons sur les autres et sur nous-mêmes. Nous

y croyons vraiment !

                        Cequenousnousprésentonscommeétantdes

                     observationspeuventêtre,enfait,desévaluations

               ou des accusations « masquées ». Notre interlocu-

                           teur entend une critique, se referme, se prépare à

               se défendre: la communication est rompue.
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É TA P E  L’ O B S E RVAT I O N

                                                                                          PPPPPoooooUUUUURRRRR ÊÊÊÊÊtttttRRRRReeeee JJJJJUUUUUSSSSStttttEEEEE,,,,, RRRRRIIIIIEEEEEnnnnn QQQQQUUUUUEEEEE LLLLLeeeeeSSSSS FFFFFAIAIAIAIAITTTTTsssss

••••••                            Ex. : Tu ne fais pas aention aux autres. Avec

                     qui ? Quand ? Quelle aitude précise est à l’ori-

gine de ce reproche ?

••••••                      Tu ne travailles pas assez. Concrètement ? Sur

                     quelprojet ?Dansquelcontexte ?Quelfaitobser-

vable est à l’origine de cee critique ?

•••••• Tu n’es pas assez impliqué. Dans quel projet ? À

                     quel moment ? Sur quel sujet ? Quel fait obser-

vable est à l’origine de ce jugement ?

                                                                                          NeNeNeNeNe SSSSSoooooYYYYYEzEzEzEzEz PPPPPAAAAASSSSS DDDDDUUUUUPPPPPeeeee DDDDDEEEEE VVVVVOOOOOsssss PPPPPeeeeeNNNNNsssssÉÉÉÉÉeeeeeSSSSS

••••••                         Nous évaluons sans cesse.Nousnepouvonspas

                        nousenempêcher,lespenséesnousviennentsans

que nous en décidions.

•••••• Essayez de choisir quelle sera votre prochaine

                        pensée… Ne vient-elle pas en dehors de votre

volonté?

•••••• La bonne nouvelle, c’est que vous avez la capa-

cité de les observer. Prenez dès lors conscience

                                 quecenesontquedespensées.Pasdesfaits.Pas

la vérité. Juste des paroles positives ou négatives

qui vous passent dans la tête.

                     Plusvotreintentiondedépartserabienveillante,

            plus vos pensées seront positives.
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É TA P E  L’ O B S E RVAT I O N

R
È

G
L

E




N’interprétez pas

Ne confondez pas obser vation et interprétation…

                     Parfois,nous croyons rapporterdesfaitsobjectifs

alors que nous les commentons, leur donnons un

sens et que nous sautons aux conclusions !

                        Ex. : Interprétation : Lilian n’a pas envie de me

parler.

                     Observationneutre: Lilian n’a pas répondu à la

               question que je lui ai posée.

            Aention ! Jugements et interprétationsfigent

                           lespersonnesdansl’imagequenousenavons(ex.:

                  Annie n’est pas généreuse…). Il leur

                  est difficile d’en sor tir comme il

               nous est difficile de les considé-

   rer autrement.

         Pa r c o n t re , d i t e s - vo u s

               que si des jugements vous

            viennent à l ’esprit , c’est

               parce que des valeurs ou

            des besoins importants pour

               vous ne sont pas reconnus.

               Ilvousfaudralessatisfaire

autrement !
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É TA P E  L’ O B S E RVAT I O N

                                                         OOOOObbbbbSSSSSeeeeeRRRRRVEVEVEVEVErrrrr «««««VVVVVRRRRRAIAIAIAIAIMeMeMeMeMeNtNtNtNtNt»»»»»ObSeRVEr «VRAIMeNt»

                                                                           EEEEEsssssTTTTT PPPPPlllllUSUSUSUSUS DDDDDIIIIIFFFFFfffffICIICIICIICIICILeLeLeLeLe QQQQQUUUUU’’’’’IIIIILLLLL NNNNN’’’’’YYYYY PPPPPAAAAARRRRRAAAAAÎÎÎÎÎTTTTT

                           Dèsquevouspensez(oudites)C’estparceque…/

J’ai l ’ impression que…, comprenez que vous êtes

                        en train d’inventer les intentions de la personne

                        enquestionoudeprojetervospropresjugements

sur la situation. Ce n’est un problème que si vous

les prenez pour vrais, que si vous y croyez.

Év i tez E x .:

inter pr étation

P r éfér ez

l ’obser vation

•L’emploi duver be

êtr e

Mur iel es t pleine

d ’entr ain

Mur iel sour i t

cematin

•Les adjec tif s

qualificatif s

S ophie es t

étr ange

Je n’ai pas compr is

lecompor tement de

S ophie

•Les pr édic tions Il v a encor e

seplaindr e

Je ne sais pas sicela

v a lui plair e

•Les

génér alisations

C ’es t toujour s

par eil avec toi

Pour la 3 e fois

cet tesemaine, tues

enr etar d
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É TA P E  L’ O B S E RVAT I O N

R
È

G
L

E




Acceptez cequiest

Peut-être que ce n’est pas agréable.

Mais c’est ainsi.

                           Nier le réel est une solution que nous adoptons

                  inconsciemment par fois pour amortir un choc,

adoucir une réalité contrariante.

                     Nous refusons le réel lorsque nous mesurons

                              l’écart entre ce qui est et ce que nous voudrions

                        qui soit .Nouspréférerionsvivreautrechose ;aussi,

                              nousentronsdansledéni, lerefus, larévolte.Nous

                     réagissons négativement par le jugement et les

reproches.

                     Ex. : Coincé dans un embouteillage, est-ce que

            vous vous meez à râler ?

                        Sioui,pensez-vousquevotrecolèrepeutchanger

                  la situation ? Vous n’acceptez pas le réel.

                                                                           PPPPPoooooUUUUURRRRRQQQQQUUUUUOOOOOIIIII RRRRReeeeeFFFFFUUUUUSSSSSeeeeeRRRRR CCCCCEEEEE QQQQQUUUUUIIIII EEEEEsssssTTTTT ?????

••••••                         Pour éviter de souffrir, nous refusons de faire

un deuil, nous n’acceptons pas que s’achève une

relation, un projet, une période de notre vie.

••••••                   Notre conditionnement, nos jugementsnenous

permeent pas d’envisager certaines situations.
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É TA P E  L’ O B S E RVAT I O N

••••••                      Pour ne rien changer, nous voudrions éviter

                           d’avoir à réagir,dedireou defairequelquechose.

                  Cee tentative maladroite de nous préserver

               d’une situation douloureuse nous maintient néan-

      moins dans l’inconfort.

                                                                           AAAAALLLLLoooooRsRsRsRsRs QQQQQUUUUU’’’’’AAAAACCCCCCECECECECEpppppTeTeTeTeTeRRRRR CCCCCEEEEE QQQQQUUUUUIIIII EEEEEsTsTsTsTsT :::::

••••••                   EstÉCOLOGIQUE:vouséconomisezvotreénergie

en renonçant à la frustration ou la révolte.

••••••                         EstÉCLAIRANT:vouscomprenezcequisejoue

en vous, pour vous.

••••••                         PermetdeFAIREFACE.Vousn’êtespasvictimede

lasituation.Mieux,vousvouspositionnezetchoi-

               sissezenconsciencedela

               vivre,devousenéloigner

ou de la transformer.

••••••          DiminuevotreSTRESS

               et vous ouvre à votre

PAIX intérieure.

         Plus vous accueillez

                  la vie et ce qu’elle vous

         apporte, plus vous pou-

            vez prendre votre envol

         etconcrétiservosrêves.
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É TA P EL E SS E N T I M E N T S

R
È

G
L

E




Clarifiez

vossentiments

Lor s de cette deuxième étape,

identifiez puis exprimez vos émotions.

                     C’est lemomentoù,aprèsl’observationobjective

                        de la situation, vous tournez votre aention vers

                     vous-mêmeetvousregardezcommentvousallez,

ce qui se passe en vous.

                                                QQQQQUUUUU’’’’’EEEEEsssssTTTTT-----CCCCCEEEEE QQQQQUUUUU’’’’’UUUUUNeNeNeNeNe ÉÉÉÉÉmmmmmOOOOOtttttIOIOIOIOIOnnnnn ?????OtIOn ?

Il existe une abondante liérature pour savoir ce

                     qu’est une émotion. En substance, disons qu’elle

                     estun trouble intérieur, un mouvement qui vous

traverse, provoqué:

••••••                         par une action, une parole, une situation que

               vousrencontrezdansunenvironnementextérieur ;

•••••• par une image, une pensée nées dans votre uni-

vers mental.

         Ce mouvement vous pousse:

•••••• à l’ouverture: joie ou colère ;

•••••• au repli sur soi: peur ou tristesse.
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É TA P EL E SS E N T I M E N T S

                     Ressentir des émotions est un indicateur. Votre

                        organisme vient vous dire que quelque chose se

                           passeenvous.Ilvousavertitqu’unnouveléquilibre

                  est à trouver car l’ancien est menacé.

                                                   QQQQQUUUUUEEEEEsssssTTTTTIOIOIOIOIOnnnnnSSSSS ÀÀÀÀÀ VVVVVOOOOOUUUUUSSSSS PPPPPoSoSoSoSoSeeeeeRRRRRÀ VOUS PoSeR

                        Pensez à un échange récent avec une personne

de votre entourage.

•••••• Qu’avez-vous ressenti dans cee situation ?

•••••• Que ressentez-vous en y repensant ?

••••••                Est-ceuneexpérienceagréableoudésagréable ?

                                                         CCCCCOOOOOmMmMmMmMmMeeeeeNtNtNtNtNt NeNeNeNeNe PPPPPAAAAASSSSS RRRRRéééééAAAAAGGGGGIIIIIRRRRRt Ne PAS RéAGIR

                                                                              SSSSSoooooUsUsUsUsUs LLLLLeeeee CCCCCOOOOOUUUUUPPPPP DDDDDEEEEE LLLLL’’’’’ÉÉÉÉÉmmmmmOOOOOtttttIOIOIOIOIOnnnnn ?????On ?

•••••• Commencez par identifier vos sentiments.

••••••          Ressentez-les pleinement:acceptez-les, laissez-

                        lescirculerENVOUS.Rappelez-vous,cesontdes

                  indicateurs. Les émotions sont de merveilleuses

                  messagères , vous avez quelque chose à com-

prendre d’elles.

•••••• En même temps, prenez de la distance par rap-

                           port à elles : vous n’êtes pas votre colère, votre

peur ni votre tristesse.

••••••                      Respirez ! Vousêtesbientôtprêtàpartager serei-

nement vos émotions.



 
        

      

   

                        

                           

                                 

      

                           

                     

   

                        

[ 3 0 ]

É TA P EL E SS E N T I M E N T S

R
È

G
L

E




Exprimez

vosémotions

Je suis venu te dire que je me sens…

                              Ditescequevousvivez,exprimezcequiestvivant

en vous. Vos émotions sont l’expression de la vie

                     qui vous traverse. Énoncer comment vous vous

sentez et ce que vous ressentez est tout à la fois

essentiel et délicat.

•••••• Essentiel car mere des mots sur des émotions

                  permetd’enprendrepleinementconscience:vous

mesurez l’effet que la situation a sur vous.

••••••                      Délicatcarl’expressiondesémotionsestunmou-

                     vement vers l’extérieur : vous proposez à l’autre

de prendre la mesure de ce que vous ressentez.

                                 PPPPPrrrrrEEEEEnnnnnEzEzEzEzEz LLLLLAAAAA RRRRReeeeeSSSSSpppppOOOOOnnnnnSSSSSAAAAABBBBBIIIIILLLLLIIIIITTTTTéééééSABILITé

                                    DDDDDEEEEE VVVVVOOOOOsssss ÉÉÉÉÉmmmmmOOOOOtttttIOIOIOIOIOnSnSnSnSnSDE VOs ÉmOtIOnS

                     Vos émotions vous appartiennent. Si vous êtes

                                 en colère ou triste, si vous sautez de joie ou êtes

                           angoissé,c’estenraisondevotreproprelecturede

                           lasituation.Unmêmeévénementneproduitpasles
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É TA P EL E SS E N T I M E N T S

mêmes effets sur chacun. Aussi, ne reprochez pas

                           àl’autrel’étatdanslequelvousêtes,neconsidérez

pas qu’il en est le responsable voire le coupable.

            Voustrouvezlesmots

            et la manière apaisée

            de dire comment vous

         vous sentez. Lorsqu’elles

      sont accueillies, recon-

            nues et nommées, les

         émotions perdent de

            leurintensité:déjàvous

      vous sentez mieux.

                  AAAAATTTTTtttttEEEEEnTnTnTnTnTIOIOIOIOIOnnnnn!!!!!ATtEnTIOn!

                     Exprimersesémotionscomportelesmêmespièges

                           quelorsdel’observation.Parfoisoncroitdirenotre

                           émotion alors que nous livrons le fond de notre

pensée et formulons une évaluation masquée.

                           Ex.:Jemesenstrahin’estpasl’expressiond’une

                        émotionmaisunreprochemasqué.Direplutôt:Je

                              considèrequetum’astrahietcequejeressensvrai-

                           ment serait plutôt de la déception ou de la colère.

                        Vérifiez lorsque vous dites « Je sens que… » que

                           la suite n’est pas une pensée, un reproche, un

jugement…
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É TA P EL E SS E N T I M E N T S

R
È

G
L

E




Élargissez

votrevocabulaire

émotionnel

                                       TTTTTrrrrrOOOOOUUUUUVVVVVEEEEErrrrr LeLeLeLeLeSSSSS MMMMMoooooTTTTTsssssTrOUVEr LeS MoTs

                                                            PPPPPoooooUUUUURRRRR DDDDDIIIIIRRRRReeeee SSSSSoooooNNNNN ÉÉÉÉÉtttttAAAAATTTTT IIIIINtNtNtNtNtÉÉÉÉÉrrrrrIIIIIEEEEEUUUUURRRRR

                     Disposer d ’une large palet te de mots permet

                     de prendre conscience de vos émotions avec

                     précision et de les accueillir avec bienveillance.

Vous pouvez expliquer avec justesse ce qui se

                     passe pour vous : votre entourage peut vous

comprendre, vous rejoindre et vous témoigner

de l ’empathie.

                     Joie, colère, peur et tristesse constituent les

                  grands registres des émotions auxquels s’ajoutent

                        le dégoût , la surprise, l ’admiration, l ’envie ou la

gratitude…

                                    CCCCCOOOOOmMmMmMmMmMeeeeeNtNtNtNtNt PPPPPrrrrrOOOOOCÉCÉCÉCÉCÉDDDDDEEEEErrrrr?????COmMeNt PrOCÉDEr?

••••••                Lorsquevousressentezuneémotion,demandez-

vous à quel registre elle appartient.
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É TA P EL E SS E N T I M E N T S

••••••                      Lorsque vous avez trouvé, affinez, précisez sa

                     qualité, son « goût », sa nuance particulière… ou

sa confusion.

•••••• Vous vous sentez en colère ?

                        Plusprécisément,est-cedel’irritation,delarage,

                  delafrustration ?Êtes-vousmaussade,mécontent,

         jaloux ? Fébrile, dégoûté, outré ?

•••••• Vous avez de la peine ?

               Êtes-vous triste, désespéré, dévasté ? Troublé,

            vulnérable, déprimé ? Morose, désolé, abau ?

•••••• Vous êtes inquiet ?

                           Ressentez-vousdelapeur,delacrainte,delater-

                  reur,uneappréhension ?Êtes-voussoucieux,paniqué

               oujusteperturbé ?Vigilant,anxieux,soupçonneux ?

•••••• Pour vous la vie est belle ?

                  Vousêtesjoyeux,enthousiaste,hilare ?Heureux,

                  extatique, transporté ?Amusé,fier,émerveillé ?Excité,

                     emballé, enivré ? Fou de joie, plein de gratitude ?

•••••• Vos sentiments sont confus ?

               Vous sentez-vous gêné, démuni, désorienté ?

               Choqué, impuissant, partagé ? Confus, dépassé,

   sidéré?…

                           Voussavezquevousaveztrouvélanuanceexacte

                     de votre émotion lorsqu’en la nommant, vous res-

                  sentez dans votre corps une sensation agréable.
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É TA P EL E SS E N T I M E N T S

R
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



Écoutez

votrecorps

Votre corps est votre allié.

                              Votre corps vous parle, il sait où vous en êtes,

                        ce dont vous avez besoin. Apprenez à l’écouter.

Partez au plus profond de vous-même et prenez

conscience de vos sensations physiques.

                              Votrecorpsvousinscritdansleprésent. Ilestle

                     témoin de ce que vous vivez. C’est

                  en ayant conscience de ce que

               vousressentezquevouspouvez

            êtrepleinementprésentàvous-

               même, ne plus vous perdre

               dans les regrets du passé,

            ou dans vos appréhensions

   sur l’avenir.

               Votre corps vous aide à

            décoder vos émotions . Les

            émotions sont précédées de

         manifestationsphysiques.De

         cour te durée, ces percep -
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                        tions sont des signaux qui veulent vous mere

                     en mouvement pour trouver un nouvel équilibre

émotionnel.

                     Votrecorpsexprimevotreétatintérieur. Portez

                     votreaentionversluietaccueillezvossensations.

                     Où cela se passe-t-il ? Dans quels endroits ?

                     Une douleur ? Un poids ? Un pincement ? Une

                     vibration ? Une irritation ? Vous avez la sensation

                           d’étouffer, le dos ou le ventre contracté ? Un feu

                     vous brûle à l’ intérieur ? C’est froid plutôt ? Avez-

                        vous la nausée ? Vos poings sont-ils serrés, votre

               mâchoire relâchée ? Est-ce que ça bouge ?

   Laissez faire.

                                                                              NeNeNeNeNe RRRRRéééééAAAAAGGGGGIIIIISSSSSsssssEzEzEzEzEz PPPPPAAAAASSSSS ÀÀÀÀÀ CCCCCHHHHHAAAAAUUUUUDDDDD !!!!!CHAUD !

Prenez le temps d’observer et laissez votre corps

se réguler. Respirez. Il va retrouver son équilibre.

                        Laissez se dissiper la sensation, elle par tira en

moins de deux minutes.

                     Vous viendront alors des images claires, de nou-

                     vellescompréhensionsetvousneserezplusembar-

                     quédansl’émotion.Vouspourrezalorscomprendre

                        le message qu’elle vous transmet et répondre par

      une action appropriée.
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

Comprenez

vosbesoins

Selon Mar shall B. Rosenberg , tout jugement,

toutconflit, toute réac tion est l’expression tr agique

d’un besoin non satisfait.

                              LatroisièmeétapedelaCNVproposederelierles

émotions aux besoins. C’est lorsque ces derniers

                        nesontpassatisfaitsoupassuffisammentreconnus

quenousressentonsdesémotionsdésagréables.

                                                            RRRRReeeeeGGGGGAAAAArrrrrDDDDDOOOOOnnnnnSSSSS CCCCCEEEEE QQQQQUUUUUIIIII SSSSSeeeee PPPPPAAAAASSSSSsssssEEEEEASsE

•••••• Quelque chose ou quelqu’un provoque en vous

une émotion: c’est le stimulus.

•••••• Vous ressentez cee émotion dans votre corps:

c’est la sensation.

••••••                         Vous avez l’élan soit de vous replier vers vous-

                           même, soit rejeter ce qui vous stimule : c’est la

réaction.

               Habituellement,votreréaction(mots,actes,mou-

                        vements…) va faire réagir à son tour votre interlo-

                           cuteur avec le risque de l’escalade vers le conflit.
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                        En conséquence, chacun ressent un malaise et la

   relation s’abîme.

                                                   QQQQQUUUUUEEEEE PPPPPoooooUUUUUVEVEVEVEVEzzzzz-----VVVVVOOOOOUUUUUSSSSS FFFFFAIAIAIAIAIRRRRReeeee ?????VEz-VOUS FAIRe ?

••••••                            Vous ne pouvez pas éviter le stimulus. Ce qui

arrive… arrive, c’est ce que nous pouvons appeler

«l’ instant premier».

•••••• Vous ressentez l’émotion que l’instant premier a

                        produit.Vouspouveztoutd’abordprendreuntemps

                           pour ressentir ce qui se passe dans votre corps

et quelles sont les sensations physiques perçues.

••••••                      Comprenez que si vous éprouvez une émotion,

                        c’estqu’elleestletémoind’uneinsatisfaction.Vous

manquezdequelquechose, l’un (ouplusieurs)de

                                 vosbesoinsn’estpasnourriet lavievientdevous

en informer.

••••••                      Prenez un temps pour identifier ces besoins

dont il va falloir vous occuper.

E NE NE NE NE N BBBBB R E FR E FR E FR E FR E FE N B R E F

L a c l é p o u r s a v o i ro ù e n s o n t v o s b e s o i n s ? Vo t r e

c o r p s ! Vo s r e s s e n ti s d e b i e n - ê t r e o u d ’ i n c o n f o r t

i n d i q u e n t s i v o s b e s o i n s s o n t s a t i s f ai t s o u n o n .
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R
È

G
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E




De quoi avez-vous

vraiment besoin ?

Qu’est-ce qu’un besoin ?

Identifierlebesoinenjeuestlatroisièmeétapedu

                        processus.Premièrement,loindel’envie,dudésirou

                     del’impulsion, lebesoinn’apasd’objetparticulier.

                              Jen’aipasbesoind’unmojitocesoir(nidechoco-

                                 lat,nideceepetiterobenoire)maisilvarépondre

                        àmonbesoindeconvivialité,dedétente,deséduc-

      tion, de joie…

                                             LLLLLeSeSeSeSeS CCCCCAAAAARRRRRACACACACACTTTTTéRéRéRéRéRIIIIISSSSStItItItItIQQQQQUUUUUEEEEEsssss DDDDDEEEEEsssss BBBBBeSeSeSeSeSoooooIIIIINNNNNsssss

                  EnEnEnEnEn CCCCCNNNNNVVVVVEn CNV

••••••                   Ils sont universels : partagés par toute l’huma-

nité, les enfants comme les vieillards, les femmes

comme les hommes, les habitants de tous pays.

•••••• Ils sont l’expression de notre élan vital: comme

                           uneforcequinouspousseà agir ;ilscorrespondent

à nos aspirations les plus profondes.

•••••• Ils ne sont pas liés en particulier à:

      –une personne;
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      –un objet;

      –une action;

      –une situation;

   –un moment.

                     Ilspeuventdoncêtrenourrisdemultiplesfaçons.

Liste non exhaustive de besoins liés à:

               –Notresurviephysique: abri, nourriture, respira-

            tion, mouvement, repos, lumière, sécurité…

               –Notre intégrité: identité,authenticité,créativité,

                  estime de soi, affirmation de soi, respect.

                     –Notre autonomie:libertédechoisir(nosactions,

                     projets, rêves, valeurs, modes de vie), mouvement,

      libre arbitre, souveraineté.

         –Notre interdépendance:relations,communica-

                  tion,affection,empathie,soutien,confiance,amour,

      chaleur humaine, écoute.

                  –La célébration : accueillir et rendre hommage

                                 à ce que nous vivons, aux joies et aux peines que

            nous connaissons, rire, pleurer, remercier.

         – L’accomplissement : par ticipation, création,

            quête de sens, apprentissage, réalisation.

               –Le partage : contribuer, participer, coopérer,

   comprendre, jouer.

               –La communion: beauté, harmonie, inspiration,

   paix, spiritualité.
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É TA P EL E SB E S O I N S

R
È
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



Nourrissez

vospropres besoins

Dans la série « on n’est jamais mieux ser vi

queparsoi-même », c’est à vous de répondre

à vos besoins.

                           Satisfairevosbesoinsestunpasmajeurversvotre

                           autonomie.Vous nepensezplusquec’estàl’autre

de vous combler, vous ne dépendez plus de son

                              bon vouloir, vous savez que c’est à vous de vous

en charger.

                     Cee prise de conscience a le double avan-

   tage de:

•••••• Vous redonner le pouvoir sur votre existence:

c’est vous qui savez ce qui est bon pour vous, ce

que vous voulez vivre.

••••••                      Améliorer vos relations avec les autres : elles

ne sont plus encombrées par l ’exigence plus ou

                     moins explicite que l ’autre nourrisse ou même

                  devance vos besoins . Vous les exprimez claire-

                     ment . Ce faisant , vous augmentez vos chances

de les voir satisfaits .



 
        

      

                                    

                        

                        

                     

                     

[ 41 ]

É TA P EL E SB E S O I N S

                     CCCCCOOOOOmMmMmMmMmMeeeeeNtNtNtNtNt ÉÉÉÉÉVVVVVIIIIITTTTTeeeeeRRRRRCOmMeNt ÉVITeR

                                                                     LLLLLeeeee PPPPPIIIIIÈÈÈÈÈgggggEEEEE DDDDDEEEEE LLLLL’’’’’EXEXEXEXEXIIIIIGeGeGeGeGeNNNNNCCCCCEEEEE ?????IÈgE DE L’EXIGeNCE ?

                           En passant de « j ’ai besoin QUE (tu…) » à « j ’ai

                              besoin DE (ceci). Si vous vous surprenez à dire ou

                              penser: J’aibesoinQUE, ilyadegrandeschances

                              que la suite de votre phrase soit une exigence et

            non l’expression de votre besoin.

                        Vous transférez sur l’autre ce qui vous manque,

                     vous confondez besoin et moyen pour l’assouvir.

                     Vous n’avez peut-être pas encore conscience de

               ce dont vous avez vraiment besoin.

                              Ex.: J’aibesoinquetumerassures,qu’ ilmeparle,

                        qu’elle arrête de faire cela… Préférez dire : J ’ai

                  besoin DE. Cee formulation introduit clairement

                           un besoin, un manque, une valeur. Ex.: J’ai besoin

               de sécurité, de communication, de considération…

LLLLL EEEEE SSSSS AAAAA VVVVV EEEEE ZZZZZ ----- VVVVV OOOOO UUUUU SSSSS ?????L E S A V E Z - V O U S ?

D è s q u e v o s b e s o i n s s o n t n o u r r i s , v o s é m o t i o n s

s ’a p a i s e n t , v o u s r e s s e n te z u n e d é te n te d a n s l e c o r p s

e tr e tr o u v e z d e l a c l a r té d a n s v o t r e e s p r i t .

Vo u s ê te s p r ê t p o u r d e n o u v e l l e s a v e n t u r e s !
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



Apprenez à écouter

les besoins del’autre

Les besoins sont à la fois univer sels

etpropresàchaque être humain.

                     Nousavonstouslesmêmesbesoins.Notresingu-

larité réside dans le fait qu’ils sont plus ou moins

                     comblés,plus oumoins impérieuxselonnotrehis-

                        toire,nosconditionsdevie,nosenjeuxdumoment.

                     À chaque instant, l’autre, comme nous, ressent

                        des besoins tout aussi importants que les nôtres.

                  Cer tains conflits naissent lorsque l’on s’oppose

                     sur les stratégies pour satisfaire un même besoin.

         Ex. : Tiphaine veut

         réserver des vacances

            à la montagne, Franck

         dans lesLandes.Ont-

            ils échangé sur leurs

         besoins d’espace, de

            nature, de calme ou

            de silence avant de

   se disputer ?
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                                                            CCCCCOOOOOmMmMmMmMmMeeeeeNtNtNtNtNt AAAAACCCCCCCCCCEEEEEpppppTeTeTeTeTeRRRRR QQQQQUUUUUEEEEE LLLLL’’’’’AAAAAUUUUUTTTTTrrrrrEEEEE AIAIAIAIAITTTTT

                                                                              DDDDDEEEEEsssss BBBBBeeeeeSSSSSoooooIIIIINsNsNsNsNs EEEEEttttt LeLeLeLeLeSSSSS EEEEEXXXXXPPPPPrrrrrIIIIIMeMeMeMeMe ?????e ?

••••••                Écoutezvraiment,sansintention,sansinterpré-

                  tation. Restez disponible pour l’autre, offrez-lui

                     votre présence véritable, ne préparez pas dans

votre tête vos objections pendant qu’il parle.

••••••                Demandez-vous « Quelle est son aspiration der-

                        rièrecequ’ilmedit ? » ou« Quelbesoincherche-

t-il à nourrir?».

                        Vouspouvezluifairedessuggestions.Ex.: Quand

                                    tuévoqueslafaçondontteparlelevoisinetquetu

                           tesensirrité,est-cequec’estdeconsidérationdont

                  tu as besoin ? De respect ? De liberté ?

••••••                            Necroyezpasquevousdeveznourrirlesbesoins

de l’autre. Vous serez plus disposé à entendre ses

                                 besoinssivousarrêtezdecroirequec’estàvousd’y

                        répondre.Vousverrezbiencequ’ilvavousdemander.

M O NM O NM O NM O NM O N CCCCC O NO NO NO NO N SSSSS EEEEE IIIII LLLLLM O N C O N S E I L

Regar dez toujour s jusqu ’où v ous av ez le s moyens

denour r ir le s b e s oins de l ’au tr e. P ar f ois le pr i x à p ayer

(émo tionnellement , ma tér iellement , en temp s , en

éner gie) e s t tr op éle v é. Il v o us f audr a s av oir dir e NON.
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

Identifiez

ce que vous voulez

vraiment

La quatrième étape du processus OSBD:

faire une demande pour assouvir votre besoin.

                        Vousidentifiezcequiconcrètementvousrendraitla

                           vieplusbelleetàpartirdeceepréférence,vousfor-

                     mulez votre demande. Celle-ci peut être orientée

survotre relationà l’autreouporter suruneaction.

                     QQQQQUUUUUAAAAATrETrETrETrETrE ReReReReRePPPPPèèèèèReReReReReSSSSSQUATrE RePèReS

                                    DDDDDAAAAANsNsNsNsNs CCCCCEEEEEtttttTeTeTeTeTe ÉÉÉÉÉtttttAAAAAPPPPPeeeeeDANs CEtTe ÉtAPe

••••••             1 . Déterminez ce que

            vous voulez : le moyen

            précisquipeutrépondre

à votre besoin.

         Demandez-vousceque

               vousvoulezvivre,ceque

            vousvoudriezquel’autre

dise ou fasse.
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••••••                            2. Vérifiez que c’est ce que vous voulez vraiment

                                 et non ce que vous ne voulez pas ou plus. Ex. :

                        Mets les tasses dans le lave-vaisselle plutôt que

Arrête de les empiler dans l ’ évier.

••••••                            3 . Avant de faire votre demande, pensez à la

qualité devotre communication.

                  Assurez-vousquevotreinterlocuteurabiencom-

                           prisoùvousenêtesetdemandez-luidereformuler

                              avec ses mots ce que vous venez de partager. Ex.:

                        Pourêtrecertaindebienmefairecomprendre,peux-

                     tu me redire ce que je viens d ’exprimer ?

                        Vousavezpeut-êtreégalementbesoindesavoiroù

                                 enestlapersonne,cequ’elleressentàcemomentde

                  votre échange. Surtout, demandez-le-lui. Ex.: C’est

                           commentpourtoid’entendrecequejeviensdedire ?

•••••• 4 . Formulez votre demande, de sorte que votre

               interlocuteurpuisselibrement accepter ourefuser.

ÀÀÀÀÀ SSSSS A VA VA VA VA V OOOOO IIIII RRRRRÀ S A V O I R

F o r m u l e r v o t r e d e m a n d e p e r m e t d a n s u n p r e mi e r

te m p s d e p a r t a g e r v o t r e b e s o i n , d e l e f ai r e

r e c o n n a î t r e , c e q u i c o n s t i t u e u n p r e mi e r p a s

v e r sv o t r e a p a i s e m e n t .
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

Formulez

votredemande

C ’est le moment de dire ce que vous souhaitez.

                     Vousdemandezquequelqu’unfasse quelque chose

pour vous. Dans votre formulation, tous les items

sont précisément déterminés. Ce quelqu’un n’est

                        pas un « on » vague qui « pourrait » avoir compris

                           tout seul ce dont vous avez besoin. Ce quelque

                  chose n’est pas une orientation approximative,

mais une action ou un comportement précis que

vous sollicitez.

                                             LLLLLeSeSeSeSeS CCCCCAAAAARRRRRACACACACACTTTTTéRéRéRéRéRIIIIISSSSStItItItItIQQQQQUUUUUEEEEEsssss DDDDD’’’’’UUUUUNNNNNeeeee DDDDDEEEEEmmmmmAAAAANNNNNDDDDDEEEEE

                        Elle est adressée à une personne en particulier,

         cee personne peut être:

••••••                   Vous-même : vous pouvez vous demander de

                  vous manifester plus de bienveillance ou d’éner-

gie ou de souplesse…

•••••• Un autre : conjoint, enfant, ami, voisin, collègue,

passant, commerçant… clairement identifié.

••••••                      Desautres:ungroupe,uncollectif,uneinstitution.
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••••••                            La vie: la chance, la destinée, l’univers, le divin

ou tout principe plus grand.

                        Votre demande est concrète et porte sur une

                     action ou une parole précise que vous aendez.

•••••• Ellevise lebesoinprioritaireàcet instant, cequi

est important pour vous ici et maintenant.

••••••                            Elleestexpriméedefaçonpositive,vousditesce

                              quevous voulezetnoncedontvousnevoulezpas.

••••••                         Elle est réaliste et réalisable, évaluée de votre

point de vue en toute bonne foi.

••••••                               Elle est négociable et laisse la place à l’autre, à

sa réponse, à une marge d’ajustement.

••••••             E l l e e s t r e l a t i v e e t

concerne l’instant pré-

               sent : il n’y a pas d’ab-

                  s o l u , i l n ’y a p a s d e

            «pour toujours», elle

est circonstanciée.

••••••          Enfin, elle est formu-

            lé e au présent . E x .  :

            Est-ce que tu es d ’ac-

cord pour ramasser les

            feuilles dans le jardin

d’ ici samedi?…
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É TA P EL AD E M A N D E
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



Acceptez

laréponse de l’autre

Alor s?… Non ? Mais pourquoi ?

                     Demander, c’est solliciter. La demande est à

                  l ’opposé de l ’exigence. Exprimer une demande

                        à quelqu’un, c’est lui confier que l ’on souhaite

                        obtenir de lui quelque chose. Donc par nature,

la demande devrait toujours être empreinte de

délicatesse.

                                                                           VVVVVOOOOOICIICIICIICIICI TTTTTrrrrrOOOOOIIIIISSSSS PPPPPIIIIISSSSStttttEEEEEsssss PPPPPoooooUUUUURRRRR YYYYY AAAAARRRRRrrrrrIIIIIVVVVVEEEEErrrrr

1 . Ne regardez plus l’autre comme un ennemi. Si

                           vousêtesencoredanslejugementoulereproche,

                           dites-vous que ce n’est pas le moment de faire

votre demande. Vous avez probablement besoin

                        d’empathie, restez encore un peu à l’écoute de

vous-même.

2. La relation d’abord ! Une fois que votre regard

et votre cœur sont en paix, rappelez-vous que la

                           priorité en CNV est de privilégier la relation, le

maintien du lien ou de la communication.
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                        3 .Acceptezquel’autrepuisserefuser.Enlâchant

                           surlerésultat,vousrenoncezàexiger.L’autrepeut

                        choisir sa réponse.Voussaurezsivotredemande

                              enestvraimentune,àlafaçondontvousaccueillez

                           un refus. Si c’est intolérable, c’est que vous étiez

dans l’exigence.

                     Montrez à votre interlocuteur que vous êtes

                        capablederecevoirsaréponse,quellequ’ellesoit.

                     Etpourcela,soyez-enréellementpersuadé.L’autre

                           captevosvéritablesélansetsauradécodersivous

   êtes sincère.

                     Si vous l’êtes vraiment, votre interlocuteur aura

                     plus envie de répondre favorablement à votre

                     demandeques’ilressentvotrepression.Pourquoi ?

                        Parce que par nature les êtres humains aiment

      contribuer, aider, soutenir.

M O NM O NM O NM O NM O N CCCCC O NO NO NO NO N SSSSS EEEEE IIIII LLLLLM O N C O N S E I L

M e t te z d e l a d é l i c a te s s e d a n s v o t r e d e m a n d e e t

p r i v i l é g i e z l a f o r m e i n te r r o g a t i v e: S e r a i s - t u d ’a c c o r d

p o u r… ? E s t- c e q u e c ’e s t p o s s i b l e p o u r t o i d e… ?
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É TA P EL AD E M A N D E

R
È

G
L

E




Ouvrez l’éventail

des possibles

Faites preuve de créativité.

                        Si votre demande essuie un refus, ne renoncez

                           pas pour autant à votre besoin et trouvez une

autre solution.

                              On vous a dit non et vous vous sentez peut-être

                           déçuoutriste ?C’estquel’intensitédevotrepeine

                                 estégaleàl’intensitédecequevousrêviezdevivre.

                  Alorsfaites-leautrementetexplorezd’autrespistes !

                        Ex. : Ophélie propose à son ami Damien d ’aller

                              voir une exposition mais il n’a pas envie et refuse.

                        Ophélie s’ interroge: Qu’est-ce que je veux vivre en

            faisant cee proposition à Damien ?

•••••• Passer un moment avec lui ? Ophélie peut pro-

                     poser d’autres activités, lui demander ce qu’ ils

pourraient faire ensemble.

•••••• Voir cee exposition ? Elle peut y aller seule ou

avec quelqu’un d’autre.

••••••                            Se cultiver ? Aller à une autre exposition, à un

spectacle, au cinéma, etc.
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U T I L I S E ZL AC N VP O U RVO U ST R A N S F O R M E R

R
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G
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E




Parlez

en votre nom

Dites JE.

                     Notreperceptiondumondeestconstituéedenos

                  pensées,jugementsetémotions.Noussommesres-

                              ponsablesdenosparolesetdenosactes,enbref,

de ce que nous faisons et de ce qui nous arrive.

••••••                         Ne cherchez plus de coupable. Ce n’est pas

                           Pauline qui vous met en colère quand elle ne

                           répond pas à vos messages, c’est vous qui, sans

nouvelles, vous meez en colère.

•••••• Préférez le JE responsable au ON anonyme ou

                           au TU accusateur. J’ai besoin que tu répondes à

mes messages. Plutôt que Personne n’aime rester

sans nouvellesni Tu aurais pu me répondre.

••••••                      Nevouslaissezpasdéresponsabiliser: soyezvigilant

lorsquevousviennentdesphrasescomme:Ils n’ont

                              qu’ à… ;Çadevraitêtrecommeci… ;Onatoujoursfait

commeça… ;Cen’estpasmoiqui…,ilfaut…,ondoit…

                  Regardezvosintentionsetbesoins,puisposition-

      nez-vous en conscience.



 
        

      

   

      

                        

      

                           

                  

[ 5 2 ]

U T I L I S E ZL AC N VP O U RVO U ST R A N S F O R M E R

R
È

G
L

E




Libérez-vous

de vos

conditionnements

Développez l’ar t de ne pas croire aux histoires

quevous vous r acontez.

                  Soyezconscientdevosconditionnementsetnotam-

ment de vos croyances. Ce que vous tenez pour

vrai ne l’est souvent que pour vous.

                  Vos croyances vous soutiennent autant qu’elles

                              vous limitent. Ex : Je crois que l ’on doit toujours

                           finir ce que l ’on a commencé. Cee croyance me

                        donne l’énergie de m’engager dans des projets de

                        longuehaleinememobilisantsurplusieursmoisvoire

                     plusieurs années. Et pourtant, avant de prendre

                     conscience de ce conditionnement, il m’arrivait de

                           m’obstiner.Jevoulaisallerjusqu’auboutetjevoyais

                           voir trop tard qu’il fallait changer d’idée ou même

                              renoncer.Àprésent, jesaisfairelapartdeschoses

                           et reconnaître en quoi cee croyance m’aide et en

         quoi elle peut m’affaiblir.
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U T I L I S E ZL AC N VP O U RVO U ST R A N S F O R M E R

                                             EEEEEXXXXXeeeeeRRRRRCCCCCICICICICICEEEEE ::::: QQQQQUUUUUEEEEElllllLLLLLeeeeeSSSSS CRoCRoCRoCRoCRoYYYYYAAAAANNNNNCCCCCEEEEEsssss

                                    VVVVVOOOOOUUUUUSSSSS CCCCCOOOOOnnnnnDDDDDIIIIITTTTTIOIOIOIOIOnnnnnNeNeNeNeNeNtNtNtNtNt ?????VOUS COnDITIOnNeNt ?

Notez l’une de vos croyances :

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

                     Querenforce-t-ellechezvous ?Quevous permet-

elle de réaliser (concrètement) ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

                           Regardez à présent ce qu’elle freine chez vous ?

                     Ce qu’elle vous empêche d ’oser, de réaliser

(concrètement) ?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

                                                            SSSSSoooooYYYYYEzEzEzEzEz COCOCOCOCOnnnnnSSSSSCICICICICIEEEEEnTnTnTnTnT DDDDDEEEEE VVVVVOOOOOtttttRRRRReeeee CCCCCOOOOOmPmPmPmPmPlllllÉÉÉÉÉtUtUtUtUtUDDDDDEEEEE

                              Vous êtes bien plus que ce que vous croyez. Et

                     vous êtes pleinement vivant lorsque vos actions

                        ne sont plus produites par vos automatismes de

                           penséemaissontlaréponsecréativeàlasituation

du moment présent.

                        Connectéàvosélans,vousexprimezladiversité

                                 et la richesse de la personne que vous êtes : un

                              être complet, plein de ressources, à la fois fort et

         vulnérable, actif et contemplatif.
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R
È

G
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E




Donnez-vous

del’empathie

Prenez soin de vous.

Être dans l’empathie ; c’est mesurer l’ intensité de

                     ce que l’autre ressent, comprendre son besoin,

trouver les mots pour l’exprimer.

               Pratiquez l’auto-empathie ! Lapremièrepersonne

                  à qui donner de l’empathie, c’est vous.

                                 Dès que vous êtes à l’écoute de ce qui est vivant

                              en vous, vous ouvrez en vous un espace de sécurité.

                        Depuiscetespace,vousvousredressez,vousretrouvez

                        unepenséeclaireetdisposezdesmoyenspouragir.

                                             LLLLL’’’’’AAAAAUTUTUTUTUToooooEEEEEmPmPmPmPmPAAAAATTTTTHIHIHIHIHIEEEEE EEEEEnnnnn SSSSSIIIIIXXXXX ÉÉÉÉÉtttttAPAPAPAPAPeeeeeSSSSS

1 . L’ introspectionpar la sensation

                     Identifiezcequevous éprouvez,nommezvossen-

                           sations,cherchezcequisepassedansvotrecorps,

reliez vos sensations à vos émotions.

2. Le lâcher-prise mental

                           Laisseztomberlesunsaprèslesautresvosclichés,

                     préjugésetjugements.Neréfléchissezpasau« pour-
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U T I L I S E ZL AC N VP O U RVO U ST R A N S F O R M E R

            quoiducomment »,n’argumentez

                  passurlesujet.Surtout,quiez

            la plainte, restez simplement

               danslasensationettraversez

            l’émotion.Cen’estpeut-être

         pasagréable,observezcom-

ment l’émotion circule.

               3 .Laconfianceenvotrebesoin

               Cherchez ce que cee émotion

                        vientvousdire.Quellesvaleursimportantesontété

égratignées, quels besoins ne sont pas comblés ?

4 . Une douce bienveillance

               Accordez-vous quelques instants de douceur

                  et de consolation. Prenez quelques profondes

inspirations.

5 . L’ imagination créatrice

Pensez à ce qui pourrait vous satisfaire.

6. Une expression vraie

                        Prenez conscience de ce que la situation vous

               fait vivre. Et faites-vous une demande.

                        Ex.: Se demander à soi-même: Suis-je OK pour

                           m’accorder un peu de temps seul ce week-end et

                        pour nourrir mon besoin de repos et de silence ?
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U T I L I S E ZL AC N VP O U RVO U ST R A N S F O R M E R

R
È

G
L

E




Cultivez

labienveillance

… en commençant par vous-même.

                     La bienveillance est une disposition d’esprit qui

                     inclineàlacompréhension,l’empathieetl’indulgence

                  enversautrui.C’estuneaitudefondamentalement

positive à l’égard de tous, y compris de soi-même.

               Commencez par être bienveillant envers vous-

                        même car parfois, nous prenons soin des autres

               alors que nous-mêmes sommes en souffrance.

                        Vouloir apaiser la souffrance de l’autre peut être

                     une stratégie inconsciente pour éviter de vous

                              occuper de la vôtre. Le risque est de vous ériger

               en sauveur qui soutient une victime.

                     Ceeposturen’estbénéfiquepourpersonne, la

                        relationsombredanslaculpabilité,ladépendanceet

                              lejugement.Leplussouvent,ellefinitmal,unconflit

                     survient par lassitude ou exaspération. Vous vous

                     épuisez dans des conversations qui se répètent.

                              Ex. : Ça fait dix fois qu’on en parle, pourquoi tu

      ne m’ écoutes pas ?
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U T I L I S E ZL AC N VP O U RVO U ST R A N S F O R M E R

                              ReReReReReGGGGGAAAAArDrDrDrDrDEEEEEzzzzz-----VOVOVOVOVOUUUUUSSSSS AAAAAVVVVVEEEEECCCCC BBBBBIEIEIEIEIEnnnnnVVVVVEEEEEILILILILILlllllAAAAANNNNNCCCCCEEEEE

                     Comment ? Il faudrait d’abord s’occuper de soi ?

                  Ceretournementversvous-mêmeheurte peut-être

votre éducation, vos valeurs. Mais regardez-vous

avec un œil positif, heureux, généreux, regardez-

vous avec amour et bienveillance.

                     Soyez dans de bonnes dispositions avec vous

      et vous allez:

••••••                      voir la beauté en l’autre, reconnaître ses res-

sources, ses qualités, ses belles intentions ;

•••••• vivre dans un monde, le vôtre, en paix .

                  LLLLLeSeSeSeSeS ÉÉÉÉÉtttttAAAAAPeSPeSPeSPeSPeSLeS ÉtAPeS

                        1 . En étant à l’ écoute bienveillante de vos res-

sources et de vos besoins…

                     2. Vous développez sécurité intérieure,estimeet

confiance en vous…

3 . Vous êtes capable d’accueillir l’autre, de vous

relier à lui avec empathie…

                                 4 . Et de lui apporter l’aide dont il a besoin (s’ il

vous la demande explicitement).

BONUS: Vous vivez alors une rencontre unique,

un moment précieux.
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



Osez le cri

de la girafe

Vous pouvez être ferme et montrer votre force

sansviolence ni agressivité.

                                 OnreprocheparfoisàlaCNVde croireàunmonde

                                    où« toutlemondeestbeauetgentil ».OrsilaCNV

                                 rêved’unmondeenpaix,ellesaitaussiquecemonde

                     estdifficileàinstaurer.Simplement,elles’yemploie.

                        Pratiquer la CNV, ce n’est pas tout accepter naï-

                           vementoutoutsubirsansréagir.Aucontraire,vous

                              êtestellementconscientdecequisejouequevous

         vous positionnez avec justesse.

                              Vouspoussezlecridelagirafe lorsqu’ilvousfaut,

            avec fermeté et bienveillance, dire:

•••••• STOP à ceci.

•••••• NON à cela.

•••••• Voilà ce que je VEUX vivre.

                     Vous équilibrez vos relations et exprimez une

                     « saine colère » sans explosion de violence. Vous

                        parlez vrai sans vous diminuer, sans faire passer

                  l’autre avant, sans renoncer à vos besoins.
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U T I L I S E ZL AC N VP O U RVO U ST R A N S F O R M E R

R
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G
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E




Ressentez lagratitude

Conscience et reconnaissance

pour ce que la vie vous appor te.

                           L’undesfondementsdelaCNVestd’inciterchacun

                              àdonnersansrienaendreenretour,pourlaseule

joie de donner. Celui qui reçoit ressent de la grati-

tude, un sentiment de reconnaissance-conscience

                  et de reconnaissance-remerciement pour ce qui

estreçu, pour ses besoins qui sont comblés.

            À qui exprimer votre gratitude ?

                        À vous: remerciez-vous pour ce que vous vivez,

      comprenez, développez, créez…

                     À l’autre pour tout ce qu’il vous apporte.:

               À la vie: la Providence, l’univers.

M O NM O NM O NM O NM O N CCCCC O NO NO NO NO N SSSSS EEEEE IIIII LLLLLM O N C O N S E I L

L o r s q u e v o u s v o u l e z e x p r i m er v o t r e gr a t i t u d e

à q u e l q u ’ u n , d i te s c l ai r e m e n t , a u - d el à d u

r e m e r c i e m e n t , c e q u ’ i l v o u s a c o n c r è te m e n t a p p o r té .

E x . : M e r ci p o u r tes d es s i n s , Ca th y , j ’a i p u e n v i s i ta nt

to n ex p o m e n o u r r i r d eb ea u té et d e l u m i èr e.



 
        

      

   

               

                           

         

   

                           

   

         

            

   

      

   

         

[ 6 0 ]

P R AT I Q U E ZL AC N VAUQ U OT I D I E N

R
È

G
L

E




Clarifiez

votreintention

En communication non-violente, l’intention première

est la qualité du lien que vous entretenez avec l’autre.

Vous privilégiez en priorité:

••••••                            votre relation: pourcequevousvivezensembledans

le temps,pour l’histoireet lesenjeuxdevotre lien,

••••••                      votre connexion : pour ce que vous échangez

                  ensembledansl’icietmaintenant,spécifiquement

lors de cee interaction.

                  La communication est alors un échange réci-

                     proque et empathique alternant expression de soi

         et écoute de l’autre.

                     VVVVVOOOOOtttttRRRRReeeee IIIIINtNtNtNtNtEEEEEnTnTnTnTnTIOIOIOIOIOnnnnnVOtRe INtEnTIOn

                                             QQQQQUUUUUAAAAANDNDNDNDND VVVVVOOOOOUUUUUSSSSS VVVVVOOOOOUUUUUSSSSS EXEXEXEXEXPPPPPrrrrrIIIIIMeMeMeMeMeZZZZZrIMeZ

Demandez-vous avant d’entamer le processus:

••••••                            Quel élan intérieur me pousse à parler, à agir

ou réagir?

••••••                            Est-ce que mon objectif est d ’obtenir ce que je

veux à tout prix ?
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P R AT I Q U E ZL AC N VAUQ U OT I D I E N

••••••                            Est-ce que j ’ai vraiment à cœur de préserver la

qualité de notre relation ?

                           Etensubstance:Qu’est-cequejeveuxvivreavec

      cee personne?

                                                            VVVVVOOOOOtttttRRRRReeeee IIIIINtNtNtNtNtEEEEEnTnTnTnTnTIOIOIOIOIOnnnnn QQQQQUUUUUAAAAANDNDNDNDND VVVVVOOOOOUUUUUSSSSS ÉÉÉÉÉCCCCCOOOOOUUUUUTTTTTeeeeeZZZZZ

                     Prenez un temps au moment où l ’autre s’ap -

                        prête à parler pour vous sentir disponible et

demandez-vous:

•••••• Suis-je en train de l ’ écouter pour l ’entendre et le

comprendre ou juste pour lui répondre ?

•••••• Vraiment, ne suis-je pas déjà en train de prépa-

rer ma réponse ?

                     Cee intention neutre, libre de tout jugement,

                              de toute projection, laisse la place à l’autre et crée

         un espace de communion.

AAAAA SSSSS TTTTT U CU CU CU CU C EEEEE SSSSSA S T U C E S

• Vo u s p e r c e v e z q u e l ’a u t r e v o u s en te n d v r ai m e n t

p a rd e s m a ni f e s t a t i o n s n o n v e r b a l e s: u n é c l a t d a n s

l e s y e u x , u n r e l â c h em e n t d e s é p a u l e s , u n s o u p i r.

• R e g a r d e z s i c e q u i s e p a s s e d a n s l ’é c h an g e v o u s

p e r m e t d e p r e n d r e c o n s c i e n c e d e v o t r e i n te n t i o n .
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R
È

G
L

E




N’oubliez

pas lesdroits

devosenfants

Reconsidérez votre rôle de parent

et optez pour un autre modèle d’éducation.

Être parent, c’est accompagner votre enfant vers

son autonomie pour qu’il devienne un adulte res-

                           pectueux de lui-même et des autres, des lois et

                              de tout ce qui vit . Comme guide et témoin de

ce cheminement, votre rôle est de lui donner de

l’amour dans un cadre sécurisé.

                                             CCCCCHHHHHOOOOOIIIIISSSSSIIIIISSSSSsssssEzEzEzEzEz UUUUUNNNNN MMMMMoooooDDDDDÈÈÈÈÈlllllEEEEE D’D’D’D’D’ÉÉÉÉÉDDDDDUUUUUCCCCCAAAAATTTTTIOIOIOIOIOnnnnn

                                                                              QQQQQUUUUUIIIII DDDDDOOOOOnnnnnNeNeNeNeNe ÀÀÀÀÀ VVVVVOOOOOtttttRRRRReeeee EEEEEnnnnnFFFFFAAAAANtNtNtNtNt :::::FANt :

•••••• Le droit de parole: il peut exposer ses idées, dire

                              sesbesoins.Ildoitêtreécouté.Sesbesoinssontaussi

                        importantsqueceuxdesautresmembresdelafamille.

•••••• Le droit à ses émotions: un enfant est très sen-

                        sible et n’a pas encore suffisamment de maturité

pour gérer ses émotions.
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P R AT I Q U E ZL AC N VAUQ U OT I D I E N

Faites l’effort d’accepter:

••••••                      Ses peurs : rassurez-le avec amour et humour.

                     Utilisez l’ imaginaire pour lui apprendre à se ras-

                                 surer tout seul. Et tu lui dirais quoi à ce monstre

pour qu’ il rentre chez lui ?

••••••                         Sescolères: partezduprincipequelescaprices

                           n’existentpas.Toutecolèreestlesigned’unbesoin

                        non nourri. Quel est-il ? Votre enfant a peut-être

dessoucisà l’école, faites-lui racontersa journée.

•••••• Sa tristesse: un jouet perdu, une querelle ou la

                        perte d’un premier amour, les chagrins de votre

                     enfantpeuventêtreimmenses.Nelesminimisezpas.

••••••                               Sa joie: vous pouvez en réguler la forme si elle

s’exprimedemanièreexubéranteetgênel’entou-

                     rage, mais rappelez-vous qu’un enfant qui peut

                     exprimer sa joie saura, adulte, apprécier et célé-

brer la beauté et la bonté de la vie.

•••••• Sondroitdechoisir: votreenfantpeutdirenon,

exprimer ses préférences, dire ce qu’il veut pour

lui. Faites en sorte qu’il ait le plus possible l’occa-

                                 siondepeserlepouretlecontreetqu’ilchoisisse

en conscience.
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P R AT I Q U E ZL AC N VAUQ U OT I D I E N

R
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E




Parlez vrai

àvosenfants

Utilisez un langage juste et authentique.

                        Pourquevosenfantsgrandissentdanslaconfiance

                              (eneux,envous,enl’avenir),commencezparneplus

                        utiliserdansvotrelangagedestournuresquibrouillent

la communication et pèsent sur votre relation.

      Ce qui implique:

••••••                            d’êtreauclairavecvosémotionsetvosbesoins,

                        notammentlespeursquevouséprouvezpourvotre

                        enfant : qu’ il soit en sécurité, que vous puissiez

                     avoirconfianceenlui,qu’ilgagneenautonomie,etc.

••••••                            d’ être prêt à entendre ses besoins à lui : de

                  liberté ? De justice ? D’aention ? D’amour ? De

repos? De sens?

                                                                           PPPPPoooooUUUUURRRRR VVVVVOOOOOUUUUUSSSSS AAAAAIIIIIDDDDDEEEEErrrrr,,,,, DDDDDIIIIITTTTTeeeeeSSSSS SSSSStttttOOOOOppppp :::::

••••••                      Auxphrasesquidéfinissentennégatif,quihumi-

                     lient. Elles résonnent comme des prophéties qui

finissent souvent par se réaliser. Ex.: Tu es pares-

                              seuse.Tuesméchant.Tun’arriverasàriendanslavie.
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P R AT I Q U E ZL AC N VAUQ U OT I D I E N

••••••                   Aux comparaisons injustes et injustifiées, car

                     comme dit la chanson : « chacun sa route, cha-

cun son chemin ». Ex.: À ton âge, je… ; Ta sœur au

moins, elle…

•••••• Aux généralisations décourageantes. Ex.: Tous

les jeunes sont…

••••••                   Aux aentes démesurées ou implicites. Ex. :

Nefaispasdebruit, reste tranquille ;Tuauraispu

penser tout seul à mere le couvert…

••••••                      Aux phrases expéditives: elles ferment le sujet

                                 pourvous,maispaspourlui.Ex.:C’estcommeçaet

                        puisc’esttout… ;Tumefatiguesavectesquestions…

••••••                   Aux incohérences culpabilisantes : Ex. : Tu as

quel âge?

               C ’est un enfant , laissez-le être

            un enfant . Interrogez-vous sur

               votreproprebesoinplutôtque

                  d ’en vouloir à votre enfant . Il

               est peut-être mieux pour vous

                  de vous mere au calme, de

               faire autre chose, de vous

            ressourcer, que les choses

            sefassentplusrapidement…

                        Cen’estni desafaute,ni de

   sa responsabilité.
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P R AT I Q U E ZL AC N VAUQ U OT I D I E N

R
È

G
L

E




Responsabilisez

enfants

etadolescents

L’autonomie, ça se gagne !

Plus votre enfant grandit, moins vous avez besoin

                           de le prendre en charge. Il apprend à satisfaire

lui-même ses besoins. Responsabilisez-le dans la

bonne mesure.

                                 Vient un temps où vous ne faites plus à sa place,

                        établissezuneformedepartenariatadaptéà chaque

                     âge, évolutif, afin qu’il propose lui-même des solu-

                              tions.Ex.:Àpartirdemaintenanttuesassezgrand.e

      pour… (on négocie).

                        Avec la CNV pratiquée en famille, votre enfant

                           ouadoseraincitéàfairecertaineschosesparlui-

                              même. Il en aura la volonté parce qu’il le choisira

                              et le fera non par peur, honte, culpabilité ou par

                  stratégie pour obtenir autre chose en échange.
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P R AT I Q U E ZL AC N VAUQ U OT I D I E N

À ne pas fair e P r éf ér er

L e manipuler S oyez clair e t cohér ent dans vos

demandes.

L e culpabiliser ou

mor aliser

Donnez du sens à vos demandes: votr e

enf ant a besoin de compr endr e pour

accepter.

Fair e du chantage

af fec tif

Fai tes-lui confiance: votr e enf ant a des

v aleur s, des r essour ces. L aissez-lui y

accéder.

L e menacer E x pliquez le sens des r ègles e t des

contr aintes et ce qu’elles per met tent de

v i v r e.

Rompr e la

communication

Entendez ses besoins der r ièr e ses

plaintes ou sa r évol te.

Lui f air e cr oir e qu’ il

es t r esponsable de

l ’état dans lequel

vous êtes

C onser vez la r esponsabili té de vos

émo tions, tou t en étant conscient de ce

que vous r essentez .

Lui f air e cr oir e que

vous êtes

inv ulnér able

E xcusez-vous si vous êtes allé tr op loin.

Et expr imez vos limi tes quand elles sont

at teintes.

                        Vosjeunesaendentquevous soyezvraimentvous

et vraiment là avec eux. Échangez tous ensemble,

partagezcequivousanimeprofondément,cequi

est important pour vous tous.

                     Sans retenue, encouragez, félicitez, on ne donne

               ni ne reçoit jamais trop d’amour.
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P R AT I Q U E ZL AC N VAUQ U OT I D I E N

R
È

G
L

E




Éduquez

aveclaCNV

Ver s une éducation non-violente et bienveillante.

                        Une éducation qui contribue à faire grandir les

enfants, à transmere des savoirs et soutenir leur

                  épanouissementestl’affairedetous:parents,édu-

cateurs, animateurs, enseignants.

                              QQQQQUUUUUEEEEElllllQQQQQUUUUUEEEEEsssss PrIPrIPrIPrIPrINNNNNCCCCCIIIIIPPPPPeeeeeSSSSS FFFFFoooooNNNNNDDDDDAAAAAMMMMMeNeNeNeNeNtttttAAAAAUUUUUXXXXX

••••••                      Les enfants sont empathiques par nature. S’ils

                  évoluent dans un environnement (famille, classe,

groupe d’activités) qui accueille leurs émotions et

                     leursbesoins,ilss’ouvrentetcoopèrentfacilement:

                     ilsseportentdavantagevolontairespourparticiper

aux tâches imposées et aux travaux de groupes.

••••••                         A contrario, si l ’ambiance est stressante, si ne

                           règnent ni la confiance ni la bienveillance, ils se

                        refermentsureux,parpeurdesjugementsd’autrui

                        et des punitions, ils se désolidarisent du groupe.

                  Certains expriment alors tensions et frustrations

par des conduites indisciplinées.
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P R AT I Q U E ZL AC N VAUQ U OT I D I E N

••••••                      Vos paroles ont un impact. Vous représentez

                           l’adulte,celuiquisait.Si l’enfantreçoitvosparoles

                     commedesjugements,ellesentamerontsonestime

                           delui.Votreintentionprofondeseperçoitpartous,

même si vous ne vous adressez qu’à un enfant en

                     particulier. Lorsqu’en famille, dans un groupe ou

                        enclassevousencouragezunenfantetremarquez

                     ses efforts, tous les autres se sentent (potentiel-

lement) soutenus.

•••••• Les enfants aiment apprendre. Alors autant les

                           encourageràtravailleretàprogressernonparpeur

d’unesanctionouespoird’unerécompense,mais

pour gagner en estime d’eux-mêmes. Ils peuvent

mieux se remere en selle dans les moments dif-

ficiles et se réjouir lorsqu’ils progressent.
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P R AT I Q U E ZL AC N VAUQ U OT I D I E N

R
È

G
L

E




Améliorez votre

relation de couple

Soyez autonomes à deux.

Vous formez un couple parce que vous vous êtes

                        choisis. Le secret des couples qui durent réside

                           danslacapacitédechacunàresterautonome.Vous

                           nedépendezpasdel’autrepourexister.Vousêtes

chacun responsable de vous-même, de vos émo-

tions, de vos besoins sans dépendance affective.

                                                                           EEEEEnnnnn QQQQQUUUUUOOOOOIIIII LLLLLAAAAA CCCCCNNNNNVVVVV PPPPPeeeeeUTUTUTUTUT-----EEEEElLlLlLlLlLeeeee AAAAAMéMéMéMéMéLLLLLIOIOIOIOIOrrrrrEEEEErrrrr

                                                               VVVVVOOOOOsssss RRRRReeeeeLLLLLAAAAATTTTTIOIOIOIOIOnnnnnSSSSS DDDDDEEEEE COCOCOCOCOUUUUUPPPPPlllllEEEEE ?????COUPlE ?

•••••• Grâce à la technique de l’OSBD, vous exprimez

                        vos demandes sans cris et sans reproches. Vous

                        posezclairementvoslimites,cequiestacceptable

pour vous et ce qui ne l’est pas.

••••••                      Vous pouvez entendre les besoins de votre par-

                           tenairesanslesvivrecommeuneremiseencause.

                           Vousacceptezvotrepartenairetelqu’ilestetnon

comme vous voudriez qu’il soit. Vous renoncez à

vouloir «qu’il change».



 
        

      

   

                           

               

               

   

   

                                 

                           

                     

                              

[ 7 1 ]

P R AT I Q U E ZL AC N VAUQ U OT I D I E N

••••••                      Vous exprimez vos émotions et partagez vos

besoins.

•••••• Vous sentez quand vous n’avez pas les moyens

émotionnels pour communiquer sereinementet

vous reportez la discussion au besoin.

••••••             Vousmeezcartessurtable

               sans risque pour la relation.

               Vouslefaitesdefaçonres-

         ponsable,conscientde

            l’impactdevosparoles

               surl’autre etsur la rela-

            tion dont ainsi vous

prenez soin.

EEEEE X EX EX EX EX E MMMMM P L EP L EP L EP L EP L EE X E M P L E

Tu r o u l es p r ès d e l a vo i tu r e d eva nt (O). J ’a i p e u r (S).

J ’a i b eso i n d e m e senti r e n sécu r i té e n vo i tu r e (B).

Pe u x-tu m et tr e p l u s d e d is ta nce (D) ?

P l u tô t q u e Fr e i n e, tu n e vo i s p a s q u e tu co l l estr o p ?
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P R AT I Q U E ZL AC N VAUQ U OT I D I E N

R
È

G
L

E




Envisagez l’amour

autrement

On s’aime comment ?

                        Et si l ’amour était autre chose qu’un sentiment,

qu’une passion, un désir ? Pouvez-vous envisager

l’amour comme:

•••••• un besoin à nourrir plutôt qu’un sentiment ?

•••••• un état à créer et partager ?

                        Si vous faites la distinction entre votre besoin

                           d’amouretvotrepartenaire,vousévitezdecréerune

                     relation de dépendance qui pourrait être toxique.

                           Vous ne projetez pas sur l’autre votre besoin de

                  sécurité émotionnelle, vos peurs, notamment de

            rejet ou d’abandon, vos blessures.

   Ainsi, l’amour:

•••••• se donne librement avec le cœur ;

•••••• se partage avec authenticité et joie ;

•••••• se ressent dans le plaisir et la félicité ;

•••••• se reçoit avec gratitude.

      L’amour aime aimer.
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P R AT I Q U E ZL AC N VAUQ U OT I D I E N

R
È

G
L

E




Faitesunusage

protecteurdelaforce

Protégez la vie.

D’après la CNV, vous n’avez en aucun cas à inter-

                           venir par la force pour obtenir quelque chose ni

à utiliser de méthode répressive pour punir, mais

                              vous ne restez pas passif pour autant en cas de

danger. Vous devez agir pour préserver la vie.

                     Faites un usage protecteur de la force lorsque:

••••••                      Vousn’avezquequelquessecondespourassurer

votre sécurité ou celle d’autrui.

•••••• Il n’est pas possible de communiquer.

••••••                               Ne portez pas de jugements. Il n’y a sous vos

                        yeux ni persécuteurs ni victimes mais un besoin

d’assistance vital. Vous pouvez alors :

•••••• Vous interposer dans une agression.

••••••                      Raraperfermementunenfantquis’élancedans

la rue.

•••••• Vous défendre physiquement.
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P R AT I Q U E ZL AC N VAUQ U OT I D I E N

R
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



Adoptez la CNV

aitude

Et conver sez avec fluidité dans la non violence

                        Le processus OSBD requiert du temps pour se

                     pratiquer avec aisance. On lui reproche parfois

son côté mécanique.

RRRRReeeeeCCCCCOOOOOmMmMmMmMmMAAAAANDNDNDNDNDAAAAATTTTTIOIOIOIOIOnnnnnSSSSSReCOmMANDATIOnS

PPPPPoooooUUUUURRRRR VVVVVOOOOOUUUUUSSSSS EEEEEnTnTnTnTnTrrrrrAAAAAÎÎÎÎÎNeNeNeNeNeRRRRRUR VOUS EnTrAÎNeR

                  Commencez par pratiquer pour vous-même.Cela

                     vous permet de rencontrer votre moi profond.

                     Exemple. Observation : Mon chargeur n’est plus

sur la prise de mon chevet. Je le retrouve dans la

chambre de mon fils.

                           Sentiment : Je suis en colère. Encore une fois !

               J’ai envie de hurler ma rage.

                                 Besoin : Quecequi estàmoisoitrespecté.Que

                           l’onneprennepasmesaffairessansmedemander…

                              J’ai besoin qu’on ne dispose pas de moi… En fait,

               c’est de considération dont il s’agit.
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P R AT I Q U E ZL AC N VAUQ U OT I D I E N

                              Demande : Je me sens déjà plus en paix d’avoir

                              trouvé ce qui se passe en moi. Cet éclairage va

                              clarifier ma demande : je me fais respecter et je

      pose mes limites.

                     Observezlesinteractionsautourdevous. Relevez

               les jugements, évaluations masquées, confusions

                     entre besoins et moyens, entre demande et exi-

         gences que vous observez.

                     Adaptez l’OSBD avec la formulation qui vous

   convient :

                  Ex : Quand tu fais…, je ressens…

                           C’est parce que j ’ai besoin de…, que je ressens…

      quand tu fais…

                        Commejepréfèrevivrececi,jeressens…quandtu…

                           Osez demander :l’êtrehumainaimantaider,ilaura

                     la joie immense de pouvoir exercer sa générosité.

            Vérifiez avant de communiquer :

•••••• Si l’autre a besoin d’empathie : il peut être tou-

ché,stimuléparcequevousêtesentraindedire.

••••••                         Sivous-mêmeàcetinstant êtesenmesured’ac-

cueillir ses émotions et besoins.

••••••                      Si l’autre est disponible pouréchanger. Respectez-le

si ce n’est pas le bon moment.
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L AC N VAUT R AVA I L

R
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

Au travail,

déployez vos ailes

Et épanouissez-vous.

                        La CNV vous aide à prendre pleinement votre

place, sans appréhension ni tension, face à votre

chef, vos collègues, vos partenaires.

                           Il vous est possible, en pratiquant pour vous le

                     processus,d’identifiercequibloquepeut-êtrevotre

                     développementetvousempêchedevousaffirmer.

                  AveclaCNV,vousmeezau jour:

••••••             les croyances qui tournent

                  dans votre tête : ce que vous

            vous racontez sur vous-même

ou sur les autres ;

••••••                lesémotionsquevousressentez

            dans les situations inconfortables

de votre vie professionnelle.

               En les accueillant , vous pouvez

                  descendre au niveau de vos besoins

         et retrouver vos ressources.
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L AC N VAUT R AVA I L

                                                                           PPPPPrrrrrEEEEEnnnnnDDDDDRRRRReeeee SSSSSAAAAA PPPPPlllllAAAAACECECECECE EEEEEnnnnn SSSSSeeeeePPPPPttttt ÉÉÉÉÉtttttAPAPAPAPAPeeeeeSSSSS

                  1 . Quelle croyancevous empêche de prendre

votre place ?

 Je n’y arriverai pas

 Ce n’est pas pour moi

 Ce n’est pas possible

 On ne me laissera pas faire

 Autre: (écrivez) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Dans quelle situation précise cee croyance s’ac-

tive chez vous ?

(Votre observation) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

                  2.Quelleémotionressentez-vousenvousracon-

tant ces croyances ?

Je me sens (Vos sentiments) . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

                        3 .Àvotreavis,quellepeur(appréhension,crainte)

est à la sourcede cee émotion ?

      Finalement, craignez-vous d’être:

 Rejeté

 Humilié

 Abandonné

 Trahi

 Autre forme de maltraitance: . . . . . . . . . . . . . . .

 Autre peur: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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L AC N VAUT R AVA I L

                     4 . Quel besoin n’est pas satisfait dans cee

situation?

(Votre besoin) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

                           5 . Que vous permerait de vivre ce besoin s’ il

était satisfait ?

(Votre rêve) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

6. Que pourriez-vous faire pour le nourrir ?

(Vos moyens) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

7. Quelle ressource personnelle ou quel soutien

vous permerait de le faire ?

(Votre demande)

•••••• à vous-même . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

•••••• à un autre . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

À présent, envolez-vous !
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L AC N VAUT R AVA I L
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

Managez

aveclaCNV

Bien-être et per formance au tr avail

sontcompatibles.

Manager, vous prenez soin de vos collaborateurs

               pour qu’ ils s’ épanouissent , soient per formants

                                 et motivés. Il vous faut gérer en plus du vôtre, le

                        stress de chacun, maintenir la cohésion et faire

face à toutes sortes de tensions.

            La CNV vous permet:

••••••                   une amélioration des relations, en garantissant

                        le respect et l’estime mutuelle, en dénouant les

conflits, en comprenant les besoins de chacun ;

••••••                   une communication plus apaisée en instaurant

                        desbonnespratiques,enramenantauxfaits,avec

une meilleure écoute… ;

••••••                   un management plus personnalisé.Quandvous

                              vousservezdesoutilsdelaCNVlorsdesentretiens

                  individuels, par exemple, vos appréciations pour

                  encourager, féliciter ou recadrer sont exprimées

avec plus de justesse et de délicatesse.
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L AC N VAUT R AVA I L
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

Apprenez

àdireNON

Non à TA demande, oui à NOS besoins.

                        Vousrencontrezpeut-êtredeladifficultéàrefuser

                           lorsquel’onvousfaitunedemande(endehorsd’un

ordre hiérarchique). Pourquoiest-ce compliqué ?

••••••                   Par peur des éventuelles conséquences de

                     votre refus (critiques, reproches) : auquel cas, la

demande est en réalité une exigence.

••••••                            Pour ne pas indisposervotrecollègueouluifaire

de la peine: vous vous oubliez et vous ne prenez

pas votre place.

                     Cependant,quandvousditesNONàunedemande:

••••••                      Vous dites OUI à quelque chose d’ important

pour vous, à un besoin.

•••••• Vous ne dites pas NON à la personne, ni à son

besoin. Juste à sa stratégie.

                                                      CCCCCOOOOOmMmMmMmMmMeeeeeNtNtNtNtNt DIDIDIDIDIRRRRReeeee NNNNNoooooNNNNN ?????COmMeNt DIRe NoN ?

1 .Identifiez, reliée à vos ressentis, la réponse que

vous souhaitez donner.
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L AC N VAUT R AVA I L

                                       Ex. : Je ne peux ni ne veux aller à la réunion à la

place de Luc.

                        2.Meez-ydelaclarté envousdemandant:Àquoi

                                 je dis OUI pour moi quand je dis NON à cee

demande? Ex.: J’ai besoin de faire un bon usage

de mon temps.

                        3 .Ditesà votreinterlocuteurquevousavezentendu

sa demande etcomprissonbesoinenlereflétant

                        parunereformulation.Ex.:Luc, jecomprendsque

tu souhaites que je te remplace à la réunion dans

un souci d ’efficacité…

                        4 . Donnez votre réponse. Ex. : cependant je te

réponds non…

5 .Reliez-la à votre besoin. Ex.: car j ’ai besoin de

rester maître de mon agenda.

6.S’ il y a lieu, proposez à votre interlocuteur de

                     chercher d’autres moyens pour répondre à son

besoin. Ex.: Veux-tu que nous réfléchissions à un

                           moyenefficacedefaireavancerleprojetsansque

l ’un de nous ne participe à cee réunion ?
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L AC N VAUT R AVA I L
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

Gérez les conflits

Faites la paix dans les bureaux !

                           Subirdesconflitsautravailestuncauchemar,une

pertedetempsetd’efficacitépour leséquipeset

                        représenteuncoûtnonnégligeablealorsquel’on

                        sait que le bien-être au travail accroît la perfor-

mance des entreprises.

                                    CCCCCOOOOOmMmMmMmMmMeeeeeNtNtNtNtNt FFFFFAIAIAIAIAIRRRRReeeee?????COmMeNt FAIRe?

•••••• Ne laissez aucune relation s’envenimer.

•••••• Dénouez le conflit en pratiquant la CNV.

•••••• Déroulez l’OSBD.

                           Silachargeémotionnellepourvousesttropforte,

                  sollicitez l’ intervention d’un tiers (un hiérarchique,

            RH, coach ou médiateur extérieur).

                     Demandez que la CNV ou d’autres techniques

               de communication bienveillante, positive… soient

            proposées dans votre entreprise.

                        L’outil le plus efficace reste la prévention. Faire

                     en sor te que les relations soient harmonieuses

                        dans les entreprises évite d’avoir à intervenir en

   mode pompier.
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Augmentez

votreleadership

On ne naît pas leader, on le devient.

                        Le « leadership » est la capacité à influencer des

                     groupesdepersonnespouraeindreunbutcom-

                           mun.Avoirduleadershipestunatout.Toutefoisêtre

un leader n’est ni une fonction ni un métier ; vous

                        avez du charisme si on reconnaît votre influence

                        et votre capacité à inspirer les autres. Vous sus-

                     citez cee envie lorsque l’authenticité de votre

intention est perceptible par les autres.

         Il vous faut alors:

•••••• donner du sens à l’action commune ;

•••••• prendre soin des relations et du collectif ;

••••••                      vous adapter, avec optimisme et confiance, à

ce qui est.

                     Pourcela,voussavezpratiquer,àprésent,l’écoute

                     bienveillante, l’accueildesémotionsetdesbesoins

                              desautresetdevous-même.Vousêtesàmêmede

                  développerl’autonomieetlaresponsabilisationde

   votre équipe.
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Développez

lacoopération

Parce qu’ensemble, on va plus loin.

                        Lacoopérationmetl’accentsurlegroupemobilisé

autour d’un projet commun. Vous savez que vous

faites partie d’une équipe qui coopère quand:

••••••                         chaquemembreœuvreàlaréalisationd’unprojet

fondé sur une vision commune ;

•••••• vous entretenez des relations de qualité basées

sur le respect et la confiance ;

••••••                      conflits et concurrence sont exclus car lorsque

                        ces sujets apparaissent, ils sont résolus (grâce à

la CNV par exemple).

                        LaCNVfavoriselacoopérationcarelleexplicite

                           les différences de perceptions et de points de vue

                  et œuvre ainsi à l’apaisement des tensions.

QQQQQ UUUUU EEEEE LLLLL SSSSS SSSSS OOOOO NNNNN TTTTT LLLLL EEEEE SSSSS BBBBB EEEEE SSSSS OOOOO IIIII NNNNN SSSSSQ U E L S S O N T L E S B E S O I N S

DDDDD ’’’’’ UUUUU NNNNN E  ÉE  ÉE  ÉE  ÉE  É QQQQQ UUUUU IIIII PPPPP EEEEE QQQQQ UUUUU IIIII CCCCC OOOOO OOOOO PPPPP ÈÈÈÈÈ RRRRR EEEEE ?????U N E  É Q U I P E Q U I C O O P È R E ?

Le besoin d ’appar tenance, de r econnaissance, de sens.
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Renoncez à la

médisance au travail

Et éteignez r adio-vipère.

Nous détestons parfois un collègue alors qu’il ne

                           nous a rien fait . Nous n’avons pas forcément de

                           raisons pour le rejeter mais nous en créons de

toutespièces.Nousmédisonset interprétonsses

                        faits et gestes pour légitimer notre aversion. Ce

                           sont là les prémices du harcèlement et la raison

de bon nombre de souffrances au travail.

                  Alors que faire pour changer la situation ?

••••••                         Demandez-vous àquoivoussertcerejet ? Quel

                     manque vient-il combler ? Bien souvent, il s’agit

d’un besoin de considération, de reconnaissance

                     dont vous souffrez, vous. Que représente pour

                     vousceepersonne ?Quevousmontre-t-elleque

vous n’aimez pas ?

••••••                            Allez voir votre collègue. S’il y a des différends

                              entrevous,réglez-lesavecl’OSBD.S’iln’yenapas,

                  donnez-vouslapossibilitédeleconnaîtrevraiment.
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Faites face à des

clients mécontents

La CNV au ser vice des métier s de la vente

etdel’accueil.

                           Commentfairefaceauxclientsencolère ?Sivous

                           êtesprisàpartieparunclientmécontent,reformulez

                     lesgriefsdébarrassésdesjugements,enrevenant

                           aux faits, sans entrer dans le conflit , ni vous lais-

ser gagner par la colère. Ne prenez pas ombrage

des reproches proférés, ce n’est pas contre vous.

                     La clé est d’accuser réception(Je comprends) et

            de maintenir le lien. Ex.:

                  Le client  : – C’est inadmissible, vous m’aviez

                              assuré que ma voiture serait prête ce soir. C’est de

l ’ incompétence !

                           Le vendeur:–Vousêtesencolèreparcequenous

                  n’avonspastenunotreengagement, jecomprends.

                        Dans cet exemple, la tension diminue parce que

                     le client perçoit l ’ intention du vendeur de com-

                           prendre la situation. À partir de là, des solutions

      peuvent être trouvées.
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Célébrez la vie !

Elle vaut la peine d’être vécue.

La CNV vous incite à l’optimisme et vous encou-

                        rage à honorer la vie. Pourquoi ? Pour éprouver

                     le plaisir de vivre des beaux moments, transfor-

mer en enseignement les phases plus difficiles de

                           l’existence et jouir du bonheur au moment de le

vivre et non quand il est parti.

         Comment célébrer la vie ?

••••••                         Aimez-vous,prenezsoindevous,devosémotions

et de vos besoins.

•••••• Rêvez vos propres rêves en les laissant émerger

et cheminer vers leur réalisation.

••••••                               Révélezetdonnezaumondecequiestvivanten

vous, ce qui vous anime, vous fait vibrer.

••••••                         Ressentezdelagratitudepourcequevousrece-

vez, ce que vous vivez.

UUUUU NNNNN EEEEE CCCCC LLLLL ÉÉÉÉÉ EEEEE NNNNN PPPPP LLLLL UUUUU SSSSSU N E C L É E N P L U S

Vo t r e é l a n d e v i e e s t c o n t ag i e u x . L a i s s e z b r i l l e r v o tr e

l u mi è r e , e l l e v a i n c i te r c e l l e d e s a u t r e s à r a y o n n e r.
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Reconnectez-vous

à votre élan naturel

d’empathie

Par nature, l’être humain est une belle per sonne

                  SelonlaCNV,l’êtrehumainressentfondamentale-

ment une tendance naturelle à l’empathie. Il aime

                     aider et avoir l’occasion d’exercer sa générosité.

                  MarshallB.Rosenbergavoulucomprendre,cepen-

            dant,commentetpourquoicer-

taines personnes perdent

         leur faculté de généro-

            sité alors que d’autres

la conservent.

         À force de décon-

      v e n u e s , c e r t a i n s

      perdentceeouver-

               tureàl’autreparpeur,

            peur de sa réaction,

               peur de perdre le lien,

                  peurnepasêtreàlahau-
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                           teur. Cespeurssontinutilesetnocives. La plupart

                        sont produites par les jugements et les étiquees

                                 que l’onapposesur lesautres. Il fauts’en libéreret

      décoller les étiquees.

                  Retrouver l’empathie permet d’embellir sa vie

         et celle des autres.

                           N’hésitez pas à réfléchir à la question suivante :

                     au service de quelle vision voulez-vous vous impli -

                                    quer ?Puisregardezcequ’ilyaàmodifierdansvos

                     comportementshabituelsoudansvoschoixdevie.

                                 AAAAAVVVVVAAAAANtNtNtNtNt D’D’D’D’D’AAAAAGGGGGIIIIIRRRRR,,,,, PPPPPoooooSSSSSeeeeeZZZZZ-----VVVVVOOOOOUUUUUSSSSSPoSeZ-VOUS

                                                                  LLLLL’’’’’UUUUUNeNeNeNeNe DDDDDEEEEE CCCCCEEEEEsssss QQQQQUUUUUEEEEEsssssTTTTTIOIOIOIOIOnnnnnSSSSS :::::CEs QUEsTIOnS :

•••••• 1 .Quedois-je faireàprésent pourm’aider,pour

aider l’autre, pour être utile au monde ?

••••••                                  2 . Ce que je m’apprête à dire ou à faire est-il

bénéfique ?

••••••                               3 . Est-cequecelacontribueàmeredelabeauté,

                                       de la paix ou de la joie dans la vie ? (la mienne,

celle de l’autre, ou de façon générale).

      Agissez en conséquence.
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Jouez àlamarelle

delaCNV

De case en case,

vous pr atiquez l’introspec tion ac tive.

Sur des feuilles A4 , inscrivez:

                        TERRE Je me centre sur mon intention de tra-

                  verser ce qui me fait du mal :

1 .Ce que quelqu’un m’a dit ou fait.

2.Mes jugements sur lui si je rejee ce qu’il a dit.

3 .Mes jugements sur moi si je lui donne raison.

4 .Je me centre sur ce que je ressens.

                     5 .Mesémotionsquandj’accueillecequejeressens.

                     6.Lesémotionsquej’imaginequel’autreapeut-être.

7.Je me centre sur les besoins.

                  8.J’identifiemesbesoinsconcernésparlasituation.

                     9.J’émetsunehypothèsesurlesbesoinsdel’autre.

                     10.Je formule ma demande que j ’adresse à moi-

même ou à l’autre.

CIEL Je ressens l’apaisement.

               Posez les feuilles sur le sol.
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         Pa r c o u re z l e s c a s e s .

         Visitez-les toutes. Restez

         dessus aussi long temps

         que nécessaire. Vous ver-

               rezqueparfois, ilvousfau-

            dra redescendre d’une ou

            de plusieurs cases avant

      de retrouver l’apaisement.

C IE L

1

4

7

10

2

5

8

3

6

9

T E R R E
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Faites

devotremieux

Acceptez ce qui est.

                           Avec la CNV, vous avez à cœur d’entretenir les

                     relations les plus harmonieuses avec votre famille,

                     au travail, dans votre couple. Acceptez cependant

                     que certains jours l’ énergie, l’envie, la discipline

                  vous manquent pour activer ce processus serei-

                     nement.Parfois lachargeémotionnelle, lafatigue,

le stress sont plus forts.

                           Vous faites de votre mieux avec la patience, la

                     confiance dont vous disposez pour identifier vos

                     jugements,vosémotions,vosbesoinsetlesmoyens

               dont vous disposez pour les nourrir.

               Aussi, soyez bienveillant avec vous-même,accueil-

                              lezceslimitesetjouraprèsjour, faites devotremieux.
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