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« Tour de table »

e Qui connaitla CNV ?

* Quelles sont vos attentes par rapport a cet
atelier et la CNV en géneral ?

 En quoi pensez-vous que la CNV puisse vous
étre utile ?



Qu'est ce que la CNV et qui est
Marshall Rosenberg ?




Les obstacles a |'écoute empathique
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Dans quelles
situations ?
Méme en Pet:t

F?roupe?
vec qui ?

Cest rien !
Allez, ¢a va
Posser!

Tu devrais
t'affirmer davantage.
Il faut que tu

vois un PSH

GCa me rap elle ucmd
Jj'étais efl: Cétait
presqua Porenl Pour
moi sauf que ..

Tu es trop timide.
Je pense que le

robléme vient de
ta meére...




L'ECHELLE pe mA DISPONIBILITE

EMPATHIE

J'ai les moyens de
TECOQUTER J'ai de I'espace en moi pour
accueillir ce que tu vis.
Je me relie en conscience a tes
sentiments et a tes besoins.

EXPRESSION

J'ai les moyens de AUTHENTIQUE
MEXPRIMER
J'ai conscience de mes
besoins satisfaits et
insatisfaits en cet instant.
Je te I'exprime sans blame,
ni reproche. :

Ohlala!

CGuel AUTOEMPATHIE

fouillis | g
Jai les J'ai conscience gu'en cet
moyens de instant j'ai des jugements.
MECOUTER Plutét que de te les jeter
dessus, je choisis de prendre
du temps pour clarifier de
quels besoins en moi ils me
parlent.

Jai les
moyens de
DEMANDER
du SOUTIEN

cnv-apprentiegirafe.blogspot.fr




La Communication Nonviolente

AUTO-EMPATH'E selon le processus de Marshall B. Rosenberg : EMPATHIE
ECOUTE EMPATHIQUE

EXPRESSION AUTHENTIQUE

Ecouter et exprimer avec clarté ce
qui se passe en moi
sans jugement ni exigence

Jugements,
interprétations,
critiques,
reproches

Observation Observation
Quand jentends ¢a, Quand tu dis ¢a,
. | moi  ET lautre |
Sentiment Sentiment
Emotion, sensation physique Emotion, sensation physique
Je me sens... Connexion Est-ce que tu te sens...
Besoin Besoin

Parce que jaspire a...
Jai besoin de...

|

Demande
Qu'est-ce que ¢a te fait
quand je te dis ¢a?

Parce que tu aspires @...
tu as besoin de...

|

Demande
Est-ceca?

Solution respectueuse
des besoins de chacun

INTENTION : OUVERTURE ET BIENVEILLANCE

llustration de Célia Portail



Observation :

» décrire la situation d’'une maniere neutre (avec
uniquement des faits), sans jugement ni
interpretation telle, qu'elle est et non telle que
I'on pense qu'elle est ou qu'elle devrait étre.

* « Tour de table » chacun fait part d'une situation
recente lui ayant provoquée de l'insatisfaction (si
possible une situation dans laquelle quelgu'un
vous a dit quelque chose que vous n'avez pas
appréecie)



4 facons d’accueillir un message difficile.

Se sentir fautif. Rejeter la faute sur I'autre.

Entendre les sentiments et besoins en Entendre les sentiments et besoins de
nous, quand |‘autre dit cela. I"autre, quand il dit cela.

env-annrentiedirafe bladenat com



Sentiments :

e exprimer avec « je » les emotions ressenties.

* Les 4 grandes emotions :

e | es sentiments sont des déclinaisons de nos
emotions
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DANS LE CORPS : Le systerme parasympathique
(le Frein du corps) s'active, I'énergie diminue, le
meatabolisme se ralentit, le corps se recroqueville.

i.m!; l;_Lﬂﬁﬂ ey ST r (R
En rephont notre corps, la t‘r':ﬁi'esﬁe
nows aide 4 revenir vers nous mémae. ;
En ralentissant le métabolsme, elle ’
dorne l'espace et le temps ou
processus dintégration d'un
changement doulourews, dune perte,
dune déception, de se Faoire,
Les larmes coulent, évacuant les
tensions et les hormones de stress.

'DANS LE CORPS # Le systéme nerveux sympathique
Il*mﬂmﬂ.l:u'pl}uﬁi le coeur et la respiration
s'accélérent I ya sécrétion dadrénaline, le sang ofFlus

‘e S

vers les mans

La colére prépare nofre corps 4
l'action Elle nous donne de I'énergle,
de |a puissance pour ogir,
transFormer une situation qui ne
rejoint pas nos wvaleurs, nos basoins.
Cete Force soudaine nous permet
diatogquer, de détrure etfou de

LA PEUR

~ DANS LE CORPS : Lre grosse décharge d'adrenaline

. est lipérée, le rythme cardiaque et respiratoire augmente.
Le sang afflue dans les muscles des jomibes,
La puplle se diate, nos sens sont aux aguets |

SON ROLE et SA BEAUTE :

En augrmentant nos copacttés N
physiques, nos perceptions et notre
concentration, la peur nous donne les

ressources ef I'énergle pour preserver

noire intégrité corporella at
psychigue.
Elle nous met aussi en lien avec nos
besoins profonds, avec ce qui compte
pour notre sécurité.

LA JOIE

DANS LE CORPS : Le corps produit une décharge
de doparnine ( neurcotransmetteur du plaisir et de la
récompense ) et dendorphine (onti-douleur). Le corps
est mieux coygéné, les toxines davantage éimindes,

\ i

La joie crée physiologiquerment en
=  nous de llouverture, de I"eanargia

et de la detente Ele nous donne

I'¢dan de partager, de communler,
kY de célébrer Elle est aussi un
carburant pour nofre motivation.




Réprimer ma coléere. Décharger ma colére.
Intensité contre moi ! Intensité contre 'autre !

Vous étiez a |'étroit lo-dedans |
Je comPrends mieux Pourquoi
Je surchauffais !

Ecouter 'intensité de mes besoins
derriére ma colére et utiliser cette Puissonce
au service de ce que je veux vivre

cnv~oppreni‘.ie3irc?e.blogspol:.{-‘r



Exercice « J'apprends a exprimer
ce que je ressens a l'instant
présent »



Besoins :

 Exprimer ses besoins en Communication Non
Violente (CNV) ne fait aucune reféerence sur la
maniere de les obtenir. Tous les humains ont
les mémes besoins, ce qui differe est la
stratégie avec laguelle nous avons été eduques
pour les satisfaire. Nous savons si nous les
avons correctement identifies seulement quand
nous obtenons satisfaction. Si nous nous
sentons toujours de la méme maniere une fois
le besoin satisfait (en colere, anxieux,
iImpuissante, tendue, frustré...), c’est que nous
nous étions trompés dans [lidentification du
besoin.



La pyramide
de Maslow...

...selon l'idéologie du travail

le travail donne sens d sa vie, on s¢ sent accompli par le travail, on se sent @
sa place dans la communauté, la société, le monde.

% sy
BESOINS Le travail accompli apporte la reconnaissance : du patron, des clients,

des collégues aidés, des patients soignés. L'activité produite par le
1 safarié est wtile et cenx qui bénéficient de cette activité Tui somi
_ D S I I ME reconnaissants, savent le fliciter, le récompenser et apprécier
(RECONNAISSANGE ET APPRECIATION DES AUTRES) \Ghibiitiaa

BESOINS
D'APPARTENANCE

(AMOUR, AFFECTION DES AUTRES)

Venvironnement social du travail permet au salarié
de se sentir choyé dans un groupe, d'appartenir d
une communauté, détre inclus dans la sociéré et
d'étre aimé pour ce qu'il fait avec les autres.

Le travail, en procurant un salaire conve-

BESOINS DE SECURITE  \Goitmbm ot

(ENVIRONNEMENT STABLE ET PREVISIBLE, SANS ANXIETE NI réguliére, prévisible, sans angoisse
CRISE) du lendemain,

le travail répond d ces
besoins avec le salaire
permettant dacheter
nourriture, avoir un
logement décent.



Exercice « J'apprends a identifier
mes besoins a l'instant présent »



La Demande :

e proposer une solution realisable, précise,
positive et negociable.

 Une demande n'est pas une exigence ou une
attente !!!

* Elle est le moyens de satisfaire un besoin.



Ce ne sont pas les mots qui différencient une DEMANDE d’une EXIGENCE.
C’est la maniére de réagir lorsque |'autre refuse d’accéder a ce que nous souhaitons.

Esll;._— ce tiae E:u Est-ce que tu
veux bien aller jouer veux bien aller jouer

dans_ ta chambre dans ta chambre
maintenant ? maintenant 2

Non.
Non, je...

Tu aimes bien
Jjouer ici ? Comment ga NON ?

QOui, mais c'est
surtout que seul je
N 3 m’ennuie...
~ (N

' | \-ll:_‘//,-
v \r |I
v ‘
"
o
v

DEMANDE : EXIGENCE -
partager ce que je veux, tout en étant blamer, juger, punir 'autre si il me dit NON.
ouvert sur le résultat et sur ce qui se

passe pour 'autre.

Espéce d’insolente !
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Traduire les en
« je choisis de faire cela car ga nourrit tel besoin en moi »
- F. -
Permet de retrouver son élan d'action .




Mais HRRETE
de crier !l

Dire ce que nous ne voulons pas, ne rend
pas clair ce que nous voulons.



Entendre un NON R i
avec d'ES- DEEILLES w.er:n-:l.-r-:-:!Fc:f:. - Je ne

comp te pos

CHACALS U cl ave s e
=[entﬂrd5mhﬂ~.larrafm1 F—F *‘j) -
5}

entier et | Fﬂcrge dars [histore
o 'Ee SLNS r£|ﬂfé.

Il n'en a
rien a Faire
.y de moi

Je ne dois pas
-
etre oscez
nktéressank

Entendre un NON
: MNON. Je ne
avec des oreilles viendrei pas

au CIing avec

GlEﬁFES F- Loi ce soir.
= f'ai conscience que l'autre dit 0
seuternent NON 4 ma demande

et q._.'e cest sa maniére de § ‘

Frerd"e SOiN de son besoin
Fré::mn..m de linstant '

Il dit MNON o la

STRATEGIE : moment
SErSoOnne JE L
Pos o mes besoins.

JE cromn qu'il a
BESUILMN de repos.

Je vais lui demander.

| .F P
apprent e-girafecom



Dire NON en CNV

J’entends
que t'as besoin
de te divertir
chacal.

Girafe,
on sort ce soir?
J’ai envie de
me changer
les idées !

Moi, jai bien
envie de passer un
moment avec toi et
en méme te.mps_‘}’oi
vraiment besoin de
calme. Du coup, je

te dis NON pour

sortir ce soir.

Par contre,
on Peul‘. chercher
ensemble une maniére
de te changer les
idées qui tienne aussi
comphe de mon besoin
de calme ?
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cnv—npprentiegiraPe..blogspot.com

Siily a Pc::rPDis, conflit
entre les stratégies...
il n'tj a jamais contlit entre
les besoins.

Va:

Nous connecter a nos besoins mutuels
Permet de co-créer des solutions
satisfaisantes pour chacun.



Demander clairement a |'autre ce qui me rendrait la vie plus belle c'est
augmenter mes chances d’obtenir ce que je veux et offrir a I'autre une
occasion de contribuer a embellir ma vie.

Ce que je

]
4

Mais qu'est-ce Tai de la
qu llq‘.' J E"'E;"E' Q clarté.
re
Je balance ce /? Qi Jttj:._ebux
ue j'ai @ dire niﬂ;c nl;;; i\
x a - I 8
et 'as intérét a P Je formule une
mmprendre ! demande claire

en lien avec mon
bezoin,



Les 2 9imf’es

Le Iong%ae OSBD ga fait

robot. Cest artificiel de
parler comme ga.

3
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/// J'aime m’exprimer
—//[ avec les mots que je
veux et qui ont |

Quand je me dis gue je suis
obligé d‘utiliser certains mots
pour faire de la CNV,
je me sens agacé et démotivé

du sens pour moi.

\1\ Ca me fait me sentir

CWSEET

libre et Proche
de moi.

Je me fais la demande de le
formuler.

« La Sir'a'Pe OSBD c’est la conscience derriere les mots que
J'emploie. La girafe de rue c’est comment je l’exprime.»
Yoram Mozenson

cnv—apprentiegirafe blogspot.com



Pour aller plus loin :

* Livre de Marshall Rosenberg « Les mots sont des
fenétres (ou bien ce sont des murs) Initiation a la
Communication Non-Violente »

* Conféerence disponible sur Youtube « Marshall
ROSENBERG "Eduquer sans récompense ni punition” »
& « CNV partie 1 - Communiquer ses émotions et ses
sentiments » (conférence en 4 parties)

* Conference de Thomas d'Ansebourg (Formateur en
CNV Belge) « Cessez d’étre gentil, soyez vrai »
disponible sur Youtube

 Chaine YouTube d'Isabelle/lssa Padovani (Formateur
certifie en CNV Francais), suggestions de videos : « Une
autre vision du mensonge », « Se libérer de la
déependance affective », « Etre en paix avec ses choix »



Liens utiles :

 http://cnv-apprentiegirafe.blogspot.com/

 https://apprentie-girafe.com/

* https://www.cnvformations.fr

 https://www.club-cnv.com/

* https://www.thomasdansembourg.com/


http://cnv-apprentiegirafe.blogspot.com/
https://apprentie-girafe.com/
https://www.cnvformations.fr/
https://www.club-cnv.com/
https://www.thomasdansembourg.com/

Existe t-1l des leaders politiques
non-violents “?
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« La VIOLENCE enfre nations ou individus a de plus
forts risques de survenir quand les gens onT appris a
penser en fermes de ce qui he va pas chez I'autre

au lieu de ce qui se passe en eux. »
Andrew SCHMOOKLER




cnv-apprentiegirafe.blogspot.fr
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