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Sensibilisez-vous

ala CNV

Lacammuricstionnon-viaent V)
estune spproche e a communication

respectususe desoiet desauires.

2 NV modélsso por Marshall B, Rosenborg

(195.4:2015), un psychalogue américain, est une

pratiquecui initcommuniquerdanslerssgect
debesoins desvaleursctcessentimentsccha

cun. lls ncourage b se eler &

it s reltions

o s intorprétatons i

La ONY et

~anprocessus de commuricaton

~ane. méthodlogie. d connaisanceet datrans

formation de si

<+ unartdevie conésnlauthentctéetlaqus

isgaksrappertshunins

e phiosophies

dan o rpect s valeur s dessepations de



Que vospardks

ouvert  desferdtes

Les mots naus mettent e i o s saen.

Horsconftdécérmusnapercacnspasinious
el do s phvsso, I cret d nos jugomrts

sur ke ot st novs memes, s partié de s

inerpratons LiCNVproposedemodrnate

nderestauretscuabédencereaions

R auFEETRE 2

MUR O FENETRE 7

REPEREZ LA NSURE OF CES PHRASES.

oo ripskdoaboks

-

e choisde o e,

W pourrsit fire un effort ot

nepasitetouoursenretard



Familiarisez-vous

aec ce processus

Lo CNVrepose suunprocessus enqatre étapes
auivous permet dtnancervotss v

touten préservant  ualedela efion

Lo princie consiste b dérouer e quatr poits

duprocessuse OSBD »afindecomprendrececui

sepasseanvous.ddentferosémotonsatsen

imentsetdeleseprimar defsgonisinatagpro

Vous pousez slors demander b fautre ce qui

conrbuertolebion &ve oustlsdgaloment

en capacit ditendhe sos demandas

1.0 pour Observation

g donsunpremiertrpslobserverlasi
onou Fénénament que vous soshatez et
en restont objectif e factuel Vous décrivez los

fate de fagan neute, san formulr de jugement

& dbalation

o1



2.5 pour Sentiment

Enuite vous dntfioz ot exprimezles offts ave.

cotestustionssurvous coquiliovousfatinre,

vous portages e aue vous resserlez e tarmes

de santiments st d émation.

3.8 pour Bescin

Latroisémeétapsconditsbeprinerlssbeions

Gusonten esetcqaontginisbossentmrts

Lesbesaisronnourrs, nonsatisfats sontlors

e de olre émation ot de vo ractions.

[ ——

ocsariredomndedsrapostotnigoxisle

auisbueriabinetebin e\ sa:

afammrtisidia g

deisncoquieratibutmsaiba daiponss

IRTSIT TSI

tn



Rencontrez la girafe

Warshaln. Fosenberga utissla métaphore

detagirfe etduchacslpour s ver

lesmoces de communicationhbituels
etmontrercommentonpeutenchanger

o grafe on CNV st cells qui shserve ce qui
est aceunilo sos bmotions, prondaresponsabi
10é de ses humeurs ot tats indrieurs, éprauve
de l=mpathie pour ses congénbres et pout tout

co quii

POURGUOILA METPHORS DE LA GRARE 7
-+ Eleestlomammifrevvantsurtereuiseplus
groscomun elesymbolsebbiemedanceaivous
permet o écoute e parec de panser ot dagi
-+ Sonongeouinstedprondredaladitancepour
[ R S —
e inerprétations.

Sescomes cowrtos dune poau douce fonc
tomnent comme. dax sntannes aul pergaiant

enwironnement et représartant votr itution,

i



otre sensibili, votre copacits b éprouver de
Tempathe

Son pelage tachels vous rappelle volre sin
[REVRO—.

Ses sabots & talons lstrent votre copacité &

vous affrmar  méme douce et bisnveilants,

gt st o i
o PARLEROUS GRARE?
Contrarement sus dées regues. la grsle et

s et Siles hamain ne peuvent afenche

s sutes gifes s pr

grogrene:

cprdsente e langage du

e entence i s

lesite

Lo eparler

ikl pas frcdment

[ —
dans Iapttude

Slutrcansunlanquritandrisn

o etoue



Repérer le langage

du  chacal

Novesucstannous asppisieangogs duchacs

uibgeetcondamne, quinuiopmese faro e

etaiveutavoraisn

Barlr chacal,cest mottre d

utsetuelesstuatons ceafaeedasreproches,

sigerdes auvesauilschangertoutesentcscue

nousvoulons Catinerpréter s et estos

K lechantage ffct et a culpabisation

Colmgageissadenascondiiomemensour

lesconfitsetsurtouttportorblautrarespon

o de nos émations tréactions

nseeren s1se sus oansceT ex

En mads chacal, la_ pensé

2t binsir of mora

Visatrie. Les personnes, actions, stuations sant

iparties entre collsquisont bien o malveses

ou fausess, posties ou négsties, spprouwies ou

disapprousées Copendantateckiones formes

o



o langage chacal peusent &

s toujours facle de e rapérer

— TRANGMENT
Pendant quelaues jours,obser ez vous  epé

ez autour de vous le cantenu des échany

e quo co qua vous prensz pour viai nast

pas fnsament

Une dvaluation ? O ne peut pas compter

[T p—

-+ Undénideresponsabilts 2 Jeripas echois/

Csteomne aquegasepasseic/ T dnsrves.

mémes/Mothide réagi toujours comme

Un jugament binsire ? Ca e se fait paslde se

Ces attitudes

bler appropriées

Blls disendent
Ia elaton

pour se protr 1y

découte

i



Osez les oreilles

de giale

Choiissezdicouter vrsiment

1« mads chacal » on se farms, on juge lautre

et on fnt par couper ls lien. Mais i vous met

Is singulrit do fsuire, 3 sos émotions et b ses

bescins,

ous el o conur cuvert et vous main
tanez e lin. Ecouter v des orsles de giole
g arvter do vulok avoi raison ur Faute,
antler & treanlut parce que vous e partagez

pas e mimepeint d vue. Ca changamantsssen
ielimpiquederenoncer touiquétedapousair

VoUS PORTEZ QUELLES ORBLLES

Nous svez e choin d'dcouter avee des orelles

deo

) ou sec des oveles de ol Qs

il sofent, vous puvez tourner ces oreiles

ver v o e tourner vrs e,

o



o g st e

[rm—

Lneremn

[E2

[E——
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Mettez-vous

ala CNV

Ousndet pourquoiuiserlaCUY >

Lo processus da la CNV permet d'écouter svec
JRR——
pormtégulemantdimprimervalveréalti.d e
s ot de vousrecenter v vus,
Lo CNV vous soutient dans vos relations svec
los autres quand vous.
o+ orquelquechosedediclebdrecalschuge
imationmellsext forte

- dos s

v i o o o

v prencro ot placo

++ dever vous opposer & qulavun qui vous

impressiomne;

ez ritablr e virké

- sauhtez larfer i stuaton

wwculez rstaurr o dologun aprs uno dspute

lezcomprencelecompertametdquetain

e dipassor v jugamerts

<+ prmesnepssedemédataulorsdin corft

C



PratiauersCNVpourvausestunemerveiluss
L
soin de vous méme quand vous

- eabesoin i vous recomnecter o méne

-+ essentn une tension comime une sngisa o

[p—

o oulezcomprendreceauivousarriasplours

por cremple

e s ez mare » quo « los choses 5o terminent

tosjous e

+maz besoin de vous donnar de

mpthie pour

ssrser un mament dificle

[R——

iz un monde moilour o fonez s pronds

voreport.




Observez les faits

Oue st fraiment passt 7
1 vous fout dans cette premibrs étape observer

lesls s

eleaquinecamécs

les fimer sans les commentr st sans
partipr spartirdunpontde wsobiect{Voue
ibaton ou Péviment do faon foctuell

orsquevosdicrierlasi

o ont paseur plce, vz
imprssonsetcsserimarts
o plos.

11z sont indiscutablas, avé

établis. On ne pect remettre en

questonce qui et possé Lesfr-

mations que vous délrez sont vér

des chifres, des testes, des

T ——

o1



<o T son observables par les cing sen phpsies,
Te v, o, T touche fodort, I g e vous
power o dicrie comme s vous regardie une
image.un. tableau

Afndirtamerledig.e lcescrtondesits
lftune basecommune,un it decirt pour
llrphusbindansconrston \oiscréceans
lescondionspur que vl nrocuturpusse
poursuive échange, vous alles pouvoir laiier

I shation, ésouce o désaccord,on bmtant los

o1 v g, wserve )

)



Arrdtez de  juger

Atention pibge 10bzervriest ps e

Lesugementssontlef,

—

wiestbionoumslara

auiontraonetcauscuiontiort

satons

ou des aceusaions « mascudes » N

insroc-

e difendre.la commurication st rrpue.




POUR ETRE JUSTE, REN GUE LES FATS

++ Ex Tone fois pas atention cux cutres| fvec

i 7 Quand ? Quelle stiude pricise ex i

givedo caraproche.

<+ e tvalle pos assez. Cancrtement 1 Sur
auelpriet 2Dansauelconente 2Quelitobse.
wablo st origine do cotcriaue 7
uriespasasserinpliqué. Dons quelpojet 1A

el moment 7 Sur quel sujet ? Quel fit bser

bl ast orgine d oo jugsment

NE 0152 PAS DUPE DE VoS PENSESS.

prochsine

~Esapoz do choiirquelle sora ol

pensée. Ne vientelle pas en dhors de votre

worté?
ko bonne nowlle, cost que vous avr s capa-
et de ls obssrver Pranszdis s comcisnce
uscenssoniquedespensies Pasdeslas Do
laveeitéJstedos parcls posites oundgaties

i vous pasent dans I e

Plusvotrienton dadiprtsersbieruetants,

Pl vz pensés seront st

o



Ninterprétez ~ pas

o Ne confondezpas observatan et nerprétaton

o o

s rapporterdes atabiectis

damnonsun

<ons ot que noussautans ux conchsions |

pritation . Lian ria pas envi de me

Obsarvationneutres Lifonriapssrépondeila

queston queje i i

AMtenton ! Juger:

s . nterprétations fgen

sst dificle don sorte comme i
nous et dificle da les consdé-
[—
Par contrs, ditesvous
ave side ugemerts vous

ﬂ_’ q des besairs imporlarts pour

ap,
o)
L4

ous ne sont pas reconnus.

Tnoustaudalessstifare

Can



ESTPLUS DIFCILE QUIL 'Y PARATT
Discue ouspenserbudied Costparceque./
Jai impression que. corprnes e vous s
e trai dimentr as ntrtions de s persanne
enquestionoudepojetersospropresiugements
curla sttin, e rietunprobléme ave s vous

les prens pour v, que sivous y croyes.

[ “

s




Acceptez ce qui est

Peutaire quece nest pasagréale
Nie I rdel e une soltion aue nous adoplons

inconsciommnt parfois pour amortir un choc,

adouciun rslté contrarants,

coquiest ot co e nous voucions

aui soi Nousprélerionsivsautechose oss,

nausentions dansle el ariole. Nous

réagiszons négativement par o jugement ot lss

Ex.: Cainod dans un smbouilags, estcs qus

Siouipenservousaquenaireccirepestcharger

Tastuston ? Vous rceepiez pac s el

PouRaUl REFUSER CE QUIEST 7

v Pour dvitr de souffrc nous refusons de.

un deuil,nous cceplons pes que sachéne une

reltion,un projt une piiode de ot

<+ Notro conditionamant, nos jugemantrerau:

permettentpas deniagar cartaings sustions.

e



Pour o rien changor, nous voudrions viter

dicir & g

ste tntotive molachote do nous présers

moine dans 'inconfor

e ——

++ EECLARANT vouscompronezcacuiseiou

o de s ransormer

DininuesctraSTRESS

4IX i,

spprte,

atconcrt




Clarifiez

vos sentiments

Lorsdecete deiéme étsp,

idenifeepus exprimez vos amotions

Clstlomomentospris obser

ionabjective

o I stuntion, vaus burnez ke sbrkion vers

R————

o quise passe en s

auestee auUNE euoToN ?

esiste une abondarte iératurs pour s co

auist une mlion, En substance, disons auille

st un trouble ntrisu un mouvement i vous

arse, provoque

stuaton que

vousrencontrerdansun

 aruneimage, i pansée ndes dans vote un-

-

Ca mousmentvous pausse.

tepl su soi peur o tistesse

)



ThEmSREAGR

Ressentc des émotions est un indicatbuc etre

erganima vint vaus

avs quelaus chase 4
pesseenvous housmertiinnoveléqulbr

aussToNs Avous poseR
Penses & un échinge rcent e une personne

do wotre entoursge
- uiez ous ressents dans et stuaion 2

e essentezvous n y repensant 7

++ Eslcounempirioncesgriabicoudéssgrisbe ?

CouMENT NE s REAGIR

Sous Lt coue o tEmamon »

~Commences par identifisr e e

iment,

+ Ressantozles plinementaccepice s, lasex
lescieulerENVOUS Roppelez-ous cosontdes.
indicatsur. Las émations sont de merveiluses
messagbres, vous avez quelaue chasa 3 com
prendie dalles.

<En méme tomps, proner do

distance par rap
port b elles . vous nites pas votre calbre, vole
pur i vote iasse.

<+ Respies | Voustesienttortipariager ses

o



wawne

“Essentel <

Exprimez

vos émotions

Jesusvenute dnequeje me sens

[LI———

primeccaquisstant

sente e ce que vaus ressent et tout 4l o

essentiel t

metieds mts urdes drvctions

drepeinsmentcanscisncasns

mesures ffft e o stuston s vous

-+ Défcatcarloxprssondesémotionsestunmou:

vement vers Testrieur - vus praposer 4 are

e prendre s mesurs d co e vous ressertes

PRENEZ LA RESPONSABLITE

ok vos evoTions oevos uamons

o émtions vous appartiannent. i vous tes

e coliee u e, 5 vous saute e e o e

B ——

skt Unrémsésinementneprochtpades

(501



St tdrelecushousites naconsdére:

s i an st lorsponssble v s coupable

de dive commant

Frm—— s

&mation dlors que naus vons e ond de natre
pensée ot formians uns ivlustion masaude.
Ex.amesanstrtiricspssloressindine

mentserat ptt ol déception ou e

Ve lorsus vous e« Jesens . que

a



Blargissez

votre vocabulaire

émotionnel

TROUNER LES MTS

POUR DIRE SON E¥ INTERIEUR

ser dune large palstte de mots permet

de prendre conscience de vos émotions avec.

ionetde lossccueillr avecbiemvaillance.

Nous pouver expliquer svec justesse ca qui se

comprandre. vous rejoindre et vous témoigner
de fempathie

Jaie, colire, paur st tristssse constitvart les
grands registesdes émationsaunauels ajouten
le dégodt, I surprise, [admiation, Tenvis ou |
grtitude
coumnt sroceotRy coumnT pRocéosRY

Lorsauevousresserezune o demandes.

wous s quel gt ol spprtin

s



Lorsaue vaus aves trauvb, affines, précisds sa

aualté, son « goit » 2 nuance particulire. o

~Nous vous sent en colére 7

Plusprécisément estcodalrston delra

delafrustrston 2esousmaussacmicantent,

s ? Fébrie, dégoit,out 2

“Nous ez d a pine 7

Elosvous bt désespirt, dévasé 7 Toublé

wuérabl, déprimé 7 Morose,déscé, sbatu 7

“Nous bt nquiet 7

Ressente ousdelapescde berante deloer

B L m——

BV RTRCR—)

Bour vous v st blls 7

Voustasipeu enthousiste hlre ZHeureus,

i, trspor P fcrssl 2D,

ambalé, eniré ?Fou de i, plein de gratiuce 7

~Vos sentiments sont confus ?

Vous sentezvous génd, démuni, désrientd 7

Choqué, impussont partagé ? Conlus, dépossé,

e

[ Ea—

e vt émtion lorsquen s mman, ous e

Sont dons vrscorps n sersation s

(50



Ecoutez

votre corps

Vot corps astuovesiie

Netre corps vous park, i ait b vaus an étes,

e dont vous sz bessin. Apprenes &

Ficoutes
Portaz s phs prfond do vous-mime of pranaz

conscience de vs senstions physiues.

Votrcorpsvousinseitdanslaprésent. st

timain doco que vous viee Cist
e syt consciencede cs que
eroplinemertprisenthvous
méme, ne plus vous perdre
dans les rerets du paseé,
oudansos sppréhonsions
Votre corps vous side &
décodar vor émations. Les
émations sontprécédéesds
manfstatons physiques. Do

courte durée, cos percen

[



tions sont des signeux qui veulent vous mbre

e mausement pour trouver un nouvel équitfre

Vetrocorpsesprimevolsetatntrious Torfer

entonvers it ceveilasossensations

O cala s6 passe-til 2 Dans quals endraits ?

Une daulour 7 Un poids 7 Un pincement 7 Une

vbration 2 Une irtation ? ous ave f sencation

& dtoue o dos ou s venire conlracté 7 Un fou

wous b  itriour ? Cot froid pltdt ? v

s s nausée ? Vos poings sonl serés, volre

michai relichée ? Eskca que o bouge 7

Laiser .

Ey NEREAGISSEZmE ACHAD |

Prencs otemps dobserver t ez e

P

se réguec Res

v retrauver son éailbre,

Laissez se disipar l sansation, alls partia an

moine de dewx minstes,

Vous endrontalos des mages clies, de o

[ ————

aviclnsémotion Vouspsrezslorscomprendre

le mssage sl vous tansmat ot réponcre par

une action appropriée

(s



Comprenez

vos besoins

Selon Marshal 8. Rosanberg, tout jugement,
toutconfi, oute eactan st Texprossion vagaue

unbesainnon st

stiskme tapedelsCVpropessderolore

mationsausbasaine, Cetlorsue s derriees

nesontpassafatsoupassuisamnentiaconnus

auenaus rsentons desémlions désagréabl.

ReGAROONS 8 aUISE PssE

+uelaue chose o auelaion provoae en vous

e émtion: cast e stimulus,

Vous ressetaz cete motin dansvotrs cops

costla senation

v+ Vous oz Ftlan st de vous repler vers vaus:
méme, soit rejter ce quivous stimule s cost la
résction,

Hekituellment ateréactionfncs actes o

vements.) va s i 3 son four vobe el

de fascalad vers o conlt.

cutsur e o s

Can



En consdquence,chacun rassant un mlsise ot la

ton bime,

cavous e 7 Uk PouvEvoUS FARS 7

<+ s ne power pas dvier le stimulus. Ce i

arive. arrive, cost e quenous pouwons sppeler

instant promior.

- Nous. resseter Fémalion e nsort prerier o

prodot Vst

pourressant co qui s passe dans ot corps

et s sont s senstons physiques perues.

<+ Comprenez que si vous dprowvez une dmtion

letémoindinainatfacton Vs

wesbesoisriestpssrourrictlsievientdevous

eniformec

<+ Prener un temps pour identifier ces besoins

dont i oo vous gt

o



De quoi awezvous

vraiment  besoin ?

Ouestcequunbesain ?

e ——

[ —

defimouion, lobessimipasdobitpartcdier

Jeripasbesoind nmejtocesoiice

P —

amonbesaindecor

i, de ie

LeS CARACTERISTIQUES DES BESOINS
w Tl sont. universals  partages par touts [huma
.l enfant comma e v, s emmes
comme e hormes e hakstants de ous pas
Hssontlpressiondenotre dlanvital. comme

[ S Ea——

o asiations s pluspr
M e sont ps s e partiuler &

)



n obit

“une action

Ispeuentdonctrancurisdemullesfagonk,

Listenon exhaustve de besoins s b

Notrsurvisphysique. bt nourire, g

o, mouemant repos s, s,

Notre inbdgri lnt uthertics crit,

estine do i, ffmation do s rspoct

Nre slonomi lbertécchoiposoctons

et rbvas sleurs,mades dvid mousement,

ors s,

“Nete interdépendance eions communic

chalue humsine, écoute

La célbration : accusii et renche hormige

& ce e nous o, aux i o aux paines e

s connisson, i, pleurs. remariec

- hccomplissement : partc paion, créston,

uite do sens, spprontisags, éksstion

Le. partage - contrbuar par icipes capérer

Lo communion: besut,harmon, inspraton

paix. ittt

(300



Nourrissez

\os propres  besoins

Dans a sére « anriestjamais i serv
e parsiméme » cestavaus de répondee

fr——

TP S —
aulonomie eus nepensezphsquecstiliire
de vous comblec vous ne dépendez plus de son

bon vouei vous savez que cect  vous de vous

Cette prise de consciencs a le double svan:
tage de

“Nous redonmr

powsoir sur votre oxistance.
st vous o e co i st bon pour vaus, e
auesaus volez i

+ Amdliorer vos rlations avee les autres  elles

ot plus encombrées par exigence plus ou

mains explicite que lautre

devance vas besains. \ous

ment. Ce f

. vaus augments

de les vor satiefts

ol



e o tpucENCE 7

comnt tueR comen evrer

L& g o tpxcence »

En passant do « 3 besoin QUE ()

bescin DE eeci. Sivous sous srprencz e

penser. JaibesoinQUE iyodegrandeschances

e

el st da vote phrase situne exgence el

o Fovpresson o voto besoin

Vous tranfiez s Ttrs ca quivous

wous confondes besoin ot moyen pour [ssoui

.

Nous rvez pouttre pas encore conscience do.

o dont vaus s vsiment bescin

quelle anéte de faire cola. Préférer

besoin OF. Catte formulation inrodit clarerdn

o besoin,un mance,une vaeut Ex. i besol

de s, de commanicaton, de considéaton-

jre Jai

Can



Apprenez & écouter

les besoins  de lautre

Les besainssont  fois uiversls

expropres:chague e humain

Nousanorstouslesmérmesbesoins Notr sing

Tarki iide s o ft s sont s i

notehis

combléspus cumsis imperie

[ ———

des bescins taulausiimporlants aue es e

Certeins conllts asisent lorsque. lon soppose

e tatigiespour sataireun méme besoin,

isarer ds socancer

danslsLandesOnk

s dchangé sur lours

besoins duspace, de

nature, da calme ou

d silance svant de

5o disputer ?

Can



COMMENT AGCEFTER QUE BLTRE AT

<+ Ecoutezyraiment ssnsintention ssnsitarpré-
tation. Rester disporble pour laure, offrez o
ot prdsence viritable, ne prépares pas dans

e tte vos abactions pndant qu itk

e Demandezious « G

st son sspiraton dor-
irecaquimedi ? » oue Quelbssoincherche-
b3 nouricn

Suspnscifarodesggssions Ex. Guind

tuéroqueslafogondontteparlevoisnelquets

{osensivé st cequecestdeconsdérationdint

o

R O————
o Tt s ser s s etanc s
[ S —

ipordetbusarsbincenbomadsnarda

Can



Identifiez

ce que vous voulez

vraiment

Lacuatrieme étape duprocesaus 0580

Fiteune demande oue assauvirvote besoin

YRR ———

IP——

auare Restnss

oans ceTre enee oans cerTE Eee

+ 1 Détormines co que



<o 2 Verfer que cest <o aue vous vouler waiment
et non = ue vus ne veule s ou plu. Ex

it o bsses dans b ol it qve

it do o oo s (i

< 5. Auant de faie volre demande, pensez &

aqualté devatre communication

Assuszvousquerctraintrocutaursbioncom.

prisobvousendisetdemandez iderclrmer

e s motsco e vous enez do partogecEx.

Bocrétcertindebenmefasecomprei peu.

e rdie c que o viens dexpriner

Vousaszpet dredgpbimertoecncksacicl

CETUTITR

ke dchangs,Srtout, damandeple . Ex. Cost

commeipoutidbeceqeeiensdie 7

4. Formulez vatre demanda,dosorioquerott

inerocuteurpuissalbrament sccster oursfusec

Lo swvorm

Casn



Formulez

votre demande

Costle mamentdedie c que vous souhatez.

quelqinisse quaaue chose

pour vous. Dans ol formeltion, tous o e

sont précvément défermings, Co

s on » vage i « pourrt » i compris

ot seul e dant vous avez bescn. Ce quelaue

chose. it pas une orientation spproximatic,

LES CARACTERISTIQUES DUNE DEMANDE

Ell ost dressén & uno porsonns an partcler

cote persomne peut ére

<+ Vousméme - vous poues vous demonder de

vous manfstar plos do bierwellance ou d éner

s oude souglesse.

V. autra- conjont, enfart, ami, sien,colbgue,
st commergant._ claement dent i

++ Dessresomgroupeuncolectiune etiion

o



Lavie: lachance, s desinde, Fuivers, e diin

o tout prinipe lusgrand

Vetre domands est cancrile. st porte sur une

action ouune parce précice que vous aten

Ellisalsbesoi prioritarascat mtart, e

estimportant pour vous it mantenant

<+ Elesstexpriméadefaganpositive souedissce

ol ot ré

e ot riulsable, ialude do votre

point de vue e tout bonne o

st négociobl ot lise I place b ke, 3

i 38

o Elle est relative ot

sent. i iy a pas dib

<pour toujourss, slle

v Eofn, el et formu

condpourramasse il

fouilles dans o

i samediz

Con



Accepter

la réponse de lautre

Hors?. Non 2 Mals pourgol 7

Damander, cest solliciter. L.

Topposs de lsnigence. Exprimet une demands

obieni da I quelaue chase. Done par noture,

I domanda deveait toujours dtra smpreints do

delicatosse

VoICI TROIS FISTES POUR Y ARRIVER

1. Ne regardez plus Tautre comme un emem. 51

coredanslejgament ulereproche,

dites-sous aus co st pas lo moment do fire

ol demande, ous av probsblement beoin

dempathie, restez encore un peu b Pdcouls de

2. Larlation dibord | U fos e et egar

et vtre cosur sonk i, ragpelez ous e o

prionté e CNV

da priiigier I rlation, le

maiten du o ou de s commuscation.




3.AccopezquelatrapuissrefusesEnlichart
areréedtt renoncessesscutrpest
PR ———
enestrsimertune Hafogondentcsaczunlee
un s i ct intlrable, st e vous dter
dana gence

Mantro & vatre intelocuteur que vous étes
capabledereceoisaréponse quelaietesct

Expouscelnsoye-enrielomentpersusde. bulre

coptovosviriableslnsotsauradécoder svous

Sivous Tdteswaiment, tre terocuta, surs

plus onvie de répandro favorablement & vafre

demandacquesiessentiispression Porcu 7
Parce que por nature los dtres humains siment

contibuecsidq soutenc

Can



Ouvrez  |'éventail

des possibles

Fites prewve decréaivie

Sivotre damands sesuia un refu, ne ranor

s it e ous ous sentz et e

diquoutrite WCistouelinenstidesctrepsine
P ———

Sorsates leaitementetexplrrdtiespites

Ex.. Ophdi propose & son ami Damien

e une expastion s i iapas envi o efuse.

Ophéleinenoge. Qiestcoqueje veunsiveen

fusant ctt proposiion s Damien 7

Basserun moment veclul 2 Ophdlispaut pro

paser duulres sctivits, lut demander ce quils

poursient fars enserble.

“Neircotioexpesiton 2 Ele oty lrsoulo o

+ So coltiver 2 Aller une sute expostion, 3 un

epectacle, au cinéma, e

5o



Parlez

en votre |nom

Dies .

Notrparceptondurmondeestconevéedance
peraien agenantstimotions Noussommesrs
porsablesconosparclestdenosaces.enbrel
e ce que nous faisans et de ce quinous s

Ne chercher plus de coupsble. Ca st pas

Pauline qui vous met en colére quand el ne

répond ps b vos messages, st vous qui sans

“Bréfirez lo JE responsable 30 ON snoryme ou

0 TU sccusateus i besin que b rpondes &

Personne iaime reter

mes messages. Pty
R —

L

it Guktduecanmsi. Onatosusot

cammega. Corstprsmoig. dfad.cackt

Regardessosnlntonsetbesoins s postion

Ca



Libérezvous

de vos

conditionnements

Développeztirtdenepas crire aoxhistares.

auevous vous racontez

Sopescascitdascondlonnemartsetratan

ment de voscropances. e que vous e

it et e pour vous
Vos croyances vous soutisnnent autant quhes

[———

finirce que Fon @ commencé, Cetta crayance me

donneénerge de mengagerdans s projts de-

longue

wismamemobiaetarphe

plusaurs anndes. B pourtant, aant de prenche

s do e condtiomnement, | mirrvaide
iobatinec evousialriusububout oo
e o tard il it changer didée ou méme
renancec iprisent esssaielapartdeschoses
atrecomsitvesnqusicaticopancomids sten

i el peut il

s



Notes Fue e vos cropanc

Quererorce tellchasvous XQuesaus parmet

el darésse oncrtamert 7

Regardez b présant co quille heine chez vous

Ce qualle vous empéche dbser de

Concritament) ?

SOVE2 CONSCIENT DE VOTRE COMPLETUDE

matmes do

¢ prodtes par vox

du moment pésent

Comnectébvoséons vousexprimezladversts

et ichesse de Ia personne aue vous éles - un

e complat, plind ressources, & I o fort

wuérable, s s coterpiat

s



Donnezvous

de lempathie

Preneasoin devous

e dons empthie, cest mesurr it de

Prtiues lio-smpathie | Lapreriepersanns

i donnerde ey

D e v s &t do o -

0 o vus ooz en v un pace do sduri
s

[LSNn—— S—

[P ————

BUTORMPRIE BN S ERFTS

. tintrospectionpar s sensation

dentfiezcequevous. dpromer nommezvossen

2. Lo lichorprise montal

Laissetomberlesunsapréslsautressos

prgistgmerts Nerfichisezpasou pour

e



PRTp—————

st Surtot s '
la pleine, esez singlement]
[rRu—

Fémation Cerbstpest e

[rR——

ment émation el

N

Cherchez o qus cetts émation

3 Loconfancaensolrebesoin

[ R—————

éarstignées,auels besoins e snt pascombida ?

4. Une douce biomeilance

Accordes vous quelaues instants de douceur

et de consolstion. Prenesz auelques profondes

5. timagination créatrce

Penser b ce qu pourrat vous satsfar

6. Une sxpression vr

Pranes canscisnce de ce que Ia stuston vous
o i, B st e damande.

Ex. Se demander & ot méme - Sisje OK pocr
iaccorder un peu de tamps seul e week end et

pous nouti mon besin d repos o deslence ?

s



Cultivez

la bienveilance

en commengantparvous.méme.

La biemeitance et une dispostion ds

ebnslcmpébanaonlipbect e

[ ——

e b,y comgrs o s ime

Commancas par étre bismwilant amers vous

méme carparfos, nous prenons san des aures

ot e nous mémes sommes ensouffrance

eulorpaiserlasouffancedeliutr peut i

une stratége incanscients pour évier de vous

de I v Le risque estde vous ériger

e savveur i soutientune ictime,
Cettopostureistbénefiquepourperzome

ebtonsonbredndacpsbit ladiperdincest

lejsgoment Loplssouvent lefnkmolnconfit

o st ou exsspération. ous vous

2 s des convarstions i sérépitrs

Bx Gafa die fots uion en pare, pourguci

ey



Comment 7 I faudrat dsbord soccuper da <
Corstumementvrsrousmimeheurts povki
e dlucaion, o3 valous, Mois regardesous]

v un il posit heursus, ginéreus, regardes

s v amour ot s,

Sopez dans o

atvousdler

<+ voir s beauté en lnutre, reconnsite ses e

sources, sws qualtis s bebes irbions

vivre dans on monde, s vétre,an i

Les ewses, Les eowes,

1. En dtank & I dcoute bienveillnte de vos res

sources st de s besoios

2. Vous déneloppez sécurits intérieure stimect

3. Vous dtex capable. daccul lautr, i o

el s mpatie

4Bt de lui spporter faide dor il s besoin &1

ex



Osez le cri

de la girafe

Vous pouvez e fermo ¢ menter ot force

Sansvilencenisgrossivite,

[ ——

i alomondecsbesuctgetl Ol

edinmercberpis lessiassqucanonds

estdfclebnstaseSinplemen lesyemp

co et pastoutscceplarna

PratiquerlaCh
——

e—

ous posionnaz avec stese.
Vouspousserlcrdelagiafe il
v frmeté ot bemilance, e
+510P 4 ceet
-MON el
Vo ce que e VELX v
Vous dauilorez vos elaions et exprimes une

Vous

sans explosion de vican

Vit man,sans renoncer vos besans.

e



Ressertez  bgrattude

Conscienceat reconmssance
e que avie vousaporte
ondsbrdamatedssCAVesd ncerchicn
scnmorsnestandusneupoutiads
e dodennee ok e st delogrt
e imsertmert d recomnaissance conscnce

et do reconnassance remersement pour <o G

et pour e bescins st combls

i exprimar votrsgrtituds 7

compraner, dbsloppes, crle.
A Taulre: ot tout co il vous sppor

Alavies I Providence lurvrs

s

ateiezo



Clarifiez

votre intention

Encommsicaionnon-idnt, nanion premire

estlacualisdulonquevous envetnezvoclaute.

Nous privlégesen proi

b bt e b

lotemes pou i

T

velre connesion' pou 2 que vous

—

e ——

lorsdi cots nscaction.

proquestempathiqua shernantexpresson de i
D voUS voUS EXPRIEZ

Que dlan intériur me pousse & parkes & agi

o qus mon abje

st dobtent co que jo

(oo



<+ st oo que o vaiment i caour de présarer o
qualt e notrs eftion ?
Erensubstance Guist cecuejeseuriireanec

cote personne?

VOTRE INTENTION GUAND vous écouTez
Prenez un temps au moment of lautre dsp
préte & parler pour vous sentir disponible et
domandez-vous

S e inde I deoule pour entendre e

comprendre u uste pout b dponce 7

«Maiment, e suisjo pas s en train o prées

ror ma réponse ?

oot projoction,lasselsploce bt tcrée

un espace de communion




Noubliez

pas les droits

de vos enfants

Reconsidirez ot riedeparent

exoptez pourunautre modele diducaton

Bue paret, cest

mes

son autonomi pour 'l devenne un adlte e

do i méme o ds autrs, des o o
de tout ce qui L. Comme guide et témoin de

o cheminement,wolre 8l estdo ki donner de

Tamour dane un cadre sécurisé

CHoISSSEZ UN MODRLE DEDUCATON
QU1 DoNNE AOTRE ENFANT.
oot d porlr ot xper s ke,
sebescrkditbuieoiSebeinarias
PR,

“hodrats ses motions. unenfant st e o

et v pas encare sufsamment de maturté

pour gérer ses émtions

o



Fate effort diccopter
++ Satpaurs: rassures e avec amour ot hufrout
Uiise: Fimaginae pour i spprenche 336 1
pour il ente chez i ?
Sescolares paresduprincpequelescaprices

iistertse Putocolroestiesgnedinbe

o nouri, Qual et ? et anfant 3 pack tre

dessoucisal bolefoies iraconersajournd.

+$atrstosse: un jouet perds, une querele ou s

perte dun prmier amou las chagrins de vtre

enbtpaustiteimmenses Nlesmiiisesps.

S oie £ e réger s forme s clle

Soprime dsmarsdrs subiante stging aniou
o, mois rappelez-vous aun enfont qui peut

exprimer sa i

saurs, s, spprécier et cilé

rer o besutd e s barté

Sondhitdechoii: crelantpeutdraran
exprimer s prférence, i co 'l vaut pour
1o Pt en sote il i e pls possile occo-
sondapeserlspowrstieconireteuichoisse

Ce



Parlez  vrai

& vos enfants

Utisez un ngage juste ot suthentiqe.

P cuevcsenrsgrndesendnacorfnce
[Er——

[P———

mmunicaton o pisent s i et

++ ditruchiraecsasémationsetvorberoine,

R e —

d'etre prat b entendre ses besoins b i de

iberté 7 Da justce ? Dittention ? Damour 7 De.

ropos? D sens?

<+ Auxphrasesauidéfinssentennégaticuiu-

nent comne des prophties qui

Tespares

it sousert par sl

e



fux comporaisons injustes et injustifides, cor

comme dit I hansan  « chacun sa route cha.

cunsonchemin . Exs fondge.jo +Tosesurau

~Aux généralisations décoursgeanter. Ex. B

-+ Aux attontes démesurées ou implicites. £x

s pas de b, resteranquile ;Taursisp

o A phrases expéditves. cles et o et

pousous maspaspoueEx.Costesmmegast

PRI W R—

. e incohérences culpabilsantes  Ex T as

st un enfort, aissez e dtre

un enfant. Interrogez-vous sur

traproprebescinphitaue

dan vauloi 3 vtre anfant

estpeut e micus pour voue

devausmetirssucalme,de

fair autre chose, de vous

sofssedphsrapidement

Caristrs desatouten

e responabli,

e



Responsabiliez

enfants

et adolescents

autonomie, a o e |
Pls st srfont grondh, moie vous avez s

de le prendre on charge. Il apprend & satfre

uiméme ses basains. Respansabisesla dans o

boma me

Vientuntarps s nefates phs splace,
dtbissenclormedeptansodsptés hoque
55 St fin 'l propose i méme des s
ons ExApartickmainnantuesossergunds
pour. o négocil

A ls NV protiquée enanille,vlrs enfort
ousdossraincidafaiecertsineschosesparlut

et o fra non ar peuc honte, culpabilté ou par

srtége pour obtens e chose en change

e



[— b

Lo menfr [t —

Jeunesatondertaerous. soyzromertious

stvrsimentlhvec sus Cchangeztous snserbl,

partagezcequiveus anmeprolandément cecu

estimportant pour vous tous.

Sansratanue, ancourages ctes onnadorne

i i jrmais top dimoue

Con



Eduquez

avec la CNV

Vers une écuestonnan-viente o bienveilant.

Une édu

i contribue 3 fare grandiclns

snlads bransmetre des v st outeni

RTINS SRRA———

cateurs, ammataurs, ensegnants.

“ Les enfonts sont empathiques per noture Sis

aroupedactitédaqiscausil lours motionst

leursbesins et et cocpbrerfaciemant

lsportntdnragavolntarespaurprtcper

aux tiches imposées ot sux ravau do g

aro, s Tambiance est stressante, s ne

ofrmentsureus pspeurdesiugementsdari

et des puritions, s se désoldarient du groupe.

Certans expriment slore tensons et frustratior

par des condites indiciplnéer

e



hes enfants siment spprendre.




Améliorez  votre

relation de  couple

Sogerautonomes deux.

Nous formes uncauple parce que vous vous s
choii. Lo secret dos couples qui durent éside

[rRT T ———

nedipendezpasdelautepouresslecoustes

chacun rsponsable de

s sane dipercdanc sfect

ENGUGILA CNY PEUTELLE AMELORER

~Grico latachniquo del OSBD s cxprime:

wos damandes s cis o sans repraches. Vous

o caquisstacceptable

-+ ous pauses entandre les besoine de votre par

ansiesanslesvivecommeunaremisaencause.

tanaietelalestatnn

e voudrie 'l s, Vs renarncez 3

oo sl changen

701



< Nous exprimer vos ém

+Nous sentez quand vous ez as o moyens
Srnotioneels pour commuriquer sarsinemenks

o eusmetecarssartabe

cans risque pour I relton

o el

A A 02 o



Envisagez  lamour

autrement

O ssime commnent 7

¢ 5 Tamour état autr chosa auin sentimen

[rR—
- anbson s nourir ptét auin sertiment 7
<o ot 3 créer o partoger 7

distinction entre vole besoin
elton de dépendance qui poura e oxique

Vous noprojeez pas sur laute vete best

sbcurité dmotionnalle oz peurs, notamment de

et u dibandon, vos Hlessures

<sa donne Fbremant s I conue

+se partage avee authenticité <

ssent dans o plisic ot lcté

-saregoit avec gratitude.

mour aime imer

[



Dipriela

an sucun cac e

ere pr a o paut cblsi quslque chose i

utiserdo méthode répressive pour punis ma

s e rastez pas passf pour aant en cas de

dangec\ous devez s pour préserver la vie.

Protegeziavie.

Fatee un vesgsproectour de s ore orsaue.

++ usrivercuecuelouessecondespourssurer

e sbouri o clle i

<Hrint o possible do commmies

Ne portez pas de jugements. I iy & sous

e i persécutaurs i vetimas mai un besoin

dscatanca v Vous powse slors

Vous nerposer dans une gression.

<+ Betrpicrmemeotunafantquisdancedos

oo

s physiuemant

o



Adoptez la CNV

attitude

Exconerses avec luidt dans a nan vilence
Lo processus OSBD reauiert du temps pour s
pratiquer avec isance. Ol reproche parfo
R voUS ENTRAMER PoURVOUS ENTRAINER

Commences por pratiquer pour wous mime e

Exemple. Observation : Mon chargeur st plus

chambre de mon i

Sentiment e s en calre Encore une fas |

Bascin + Gusceqs sstbmoisctespects.Qus

Tonnaprennepssmes ffsiessansmedemandec

5 besoi auion ne dispose pas de moi..En .

ot de consdération dont i it

Cun



Demande : Je ma sens s pls anpoidase
troué ce qui zs passe an mai Cot écairaga
clariier m demande < jo me fos respecter & je
[op—

Obsarvelsitasctionsutourdevs. Felod:
les jugsments, dalustions masques, corfusions

entrs besoins ot moyen, entre demande ot .

gences qua vous obssries.
Adaptez [OSBD avec I formulation qui vous

convient

Ex. Ouand ufois.

Cestpa PR

e i beson

essns. and

[
T o mense da pousei rercr 8 pinérst,
Verfes avrt d communiquer
Sillutre  besoin dempathie + 1 peut St o

ntrsindedire

ché.stimulé parcequesous
<+ Sivousmémebestintant Hesenmesuradic

<+ Sl st dsponible prsichrg Ppecizke

sice st s o bon mr

s



Au travail,

déployez vos  ales

Euepamnissezvous.

La O vous sids & pren: ement votre

chel v coligues,vos pactaraies.

bl en pratiquant pour vous o

cuboauepesttievcie

PpamerietvouzempEdhedeauE e

schCNVoametrn o

dans votre tate - e que vous

vous racontaz s vous-méme

lesémotionsquevousrassenie

dans les sihustions inconfrtables

de votr vie profassionnelle

re—




PRENDRE Sh PLACE EN SEPT £
1. Qualls croyance vous empéche da prandre
wotre place 7

Q@ Ce st pas pour
Q@ Ce st pas possible

@ On e m lscers pas e

Q@ Autr. fries)

Dans quellesustonprécsecat coyance e

(6tee observaton)

2 Quelleémotionressantez ousenousracon-

o me s (V65 sertiment

3 Aotreas quetepeurbppréhension caintd
st source do cotts émation ?

Frslemers

a Reté

a Absndomé

e

@ Autrs forma de malratance.

a At peur.

[



4. Qual bosoin nast pas satisfait dans catts
stustion?

(6tre besor)

5. Que vous permattait de vivre o besoin il

st satifit 7

tetre

6. Que pourrierous faire pour le nourie 7

(s moyens)

7 Gualle rassource parsomal

o0 quel soution

vouspermetteit do s e 7

(6tre demende



Mdnagez

avec la CNV

Bien-eue et performance autravall

sontcompaties.

Managec wus pronez s de vos collboraiewes
pour quils ¢ dpanouissent, sofent performant
et motits 1l vous fut grer an plus du e, lo
ress da chacun, maintari I cohdsion et fere
face s toutes sorte de ensions,

La N vous permet

<+ une améliration desrelation, e garontssont

le respect et lestime mutuele, en dénouant ez

confits, an comprensnt es besains de chacun

+ e communication plus apasée. en rstaurant

desbonnespratiques.enramenantau it e

<+ un menagement plus persomnslisé Gl

R LY R——

s, par_ eemple, vos appréciatons pour

g Flicer ou recacher sont mpriméas

v plus o justesse ot do delcatosse

o



Apprenez

& dire NON

Mo Th demande, a8 NDS bscins.

Vousrencortrezpectéredebafftirefuser
lorsquelomvonsfitune demandefondehorsdin
ordr hiearchicue. Pourauoi ot co complqus 7

o Por peur des dventuelles conséquences de

e efus itques, reproches) suauel cas la

demande et an i une avigenc

<+ Pour ne pas indisposervolecolisguecubalore

el i vous vous bl o vous ne prenes

pas ot place.

Copendrtaqandeusdia ONknacrods

<+ ous dites OUI & quelaue choss dimportant

pourvous, s un besoin

~Nous s dites pss NON & s persanne. 1 <or

bescin.Juste b 2 st

 dentifes, e vosesserte, aréparsa qve

s souhtez donnc

(01



placede Luc

2 Metezydalacarts envouscamandrtdcues

jo s O i quond je dis NON & cqte

demands? Ex.. Jaibesoind e un bon sage

de mon e,

3Dtess wiroitorocumsquercismezerondy

8 damands. tcomprisson besoinenlerelétant

poronerelormulation Ex Luc jcomprends que

un souci deficacié

4. Domne vore réponse L. copendant e

5.Relieza b volre besoin, .. cor o besoin de

.51l  ew, proposez s vtre nterlcuteur do

chrchar diutres moyens pour répondre & son

bescin. Ex: eurtu que nos rfiéchis

moyensffacedefaieavancerlopro

Con



Gérez les conflits

Faites apa ans s breau !

Subirdsconftsutravaiestuncauc

pertedstompset defcacté pourls

représentouncottnanniglgssbleaorsuefon

cait qua e bien-gtrs au traval ac eror

~Dénouer e confit enpratiquentIs CNY

-0é

s 108D,

Slachargémotoanelepourvusestopors

ntion dun ters n hiér

RH,cosch o médiataur etirisut

Demandes que s CNV ou dautes techriques
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e sorte que les relatians saient harmanieuses

dans les ntreprises duite diveir & inarvenir 20

mods pompier



Augmertez

votre leadership
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Développez

la coopération
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Renoncez & |
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fats ot gostes pour égitimer notre aversion.
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Célébrez la vie !

e vautlprine e vicue,
La CNV vous ince  optimame t vous encos

ege & honarer s ve. Pourauoi 2 Pour prouer

lo plie de i ds bsaus moments,traror
merenenseignementles phases plsdlfcesce
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Reconnectezvous
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dempathie
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s Cospeurssontinutiesetnocives. Lo plupa
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Jouez & la marelle

dela CNV
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Sur dos fouiles A, inscriver

TERRE Je me conts sur mon inention de U
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