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À mon âme sœur Éric 


et à ma tendre grand-maman
qui cheminent désormais tous deux de l’autre côté du voile,


et sans lesquels ce livre n’aurait jamais vu le jour.













Préface


Encore un livre sur la Communication NonViolente (CNV), me direz-vous ? Certes, oui !


Je me souviens que, dans les années 1990, les personnes qui côtoyaient Marshall B. Rosenberg le suppliaient régulièrement d’écrire enfin son livre – ce qui fut réalisé en 19991 Ce fut comme un coup d’envoi : très vite après suivirent d’autres livres sur le processus de la Communication NonViolente, écrits par lui et par d’autres. Depuis lors, il y a pléthore d’ouvrages permettant de se familiariser avec la CNV, de s’en approprier certains aspects spécifiques. On en publie dans tous les coins du monde et dans toutes sortes de langues. Je m’en réjouis, car j’interprète que l’intérêt pour une communication plus fluide, plus habitée de conscience et permettant de vivre des relations saines et solidaires augmente chaque jour davantage sur notre planète ! Or, si nous voulons pouvoir participer à l’avènement d’un monde où toutes les formes de conflits et de guerres seront vues comme des opportunités de rapprochement plutôt que comme des raisons de séparation et d’hostilité – hélas souvent destructrice –, il me paraît essentiel que tous les moyens possibles pour servir ce but se multiplient.


Parmi tous les livres qu’il m’a été donné de découvrir sur le sujet de la CNV, il en est de plus sérieux, il en est de plus légers. Celui de Sophie Grosjean fait, selon moi, partie de la seconde catégorie. Mais attention, je n’entends pas léger dans le sens de superficiel.


Léger ici signifie plutôt ludique – ce qui n’empêche pas la profondeur.


Pour qui connaît Sophie, il sera aisé de la retrouver dans les couleurs de son livre : je la vois comme une formatrice créative, ayant une belle capacité à structurer et à organiser, à apporter de la clarté, aimant aussi marcher en dehors des chemins tout tracés et faire preuve de fantaisie. La lectrice et le lecteur sont invités à faire un voyage d’initiation à la CNV singulier, afin de mieux se connaître et de mieux rencontrer l’autre.


Je vous souhaite autant de plaisir que Sophie a souhaité nous en transmettre à travers sa démarche originale.


Anne Bourrit,
formatrice CNV certifiée depuis 1991




1. Les mots sont des fenêtres (ou des murs), Éditions Jouvence, 2016 (nouvelle édition).













Introduction


J’ai découvert le processus de la Communication NonViolente en 2003, et ma vie s’en est trouvée rapidement tellement enrichie que j’ai immédiatement aspiré à en faire bénéficier mon entourage.


Après douze années de pratique et de transmission, je ressens cependant une frustration majeure : seule une minorité de la population accède à la découverte et à l’apprentissage de cet art de vivre, ou plutôt de cet art d’être en Vie pourtant profitable, selon moi, à chacun de nous.


Pour certains, les formations semblent inaccessibles ; certains n’aiment pas lire ou trouvent les livres proposés trop compliqués ; d’autres encore ne voient pas du tout ce que la CNV pourrait leur apporter, ou n’en ont tout simplement jamais entendu parler… Mon intention*2 en écrivant ce livre n’est pas de convaincre qui que ce soit du bien-fondé de la démarche, et encore moins de proclamer détenir une vérité universelle ou une recette infaillible.


Mon intention est de rédiger un livre pratique, simple, interactif et vivant. Un livre à visage humain, accessible au plus grand nombre, dans lequel je partage avec vous certaines de mes expériences de vie. Drôles ou émouvantes, elles ont toutes en commun d’avoir éclairé ma route. Puissent-elles vous inspirer et éclairer votre propre chemin vers ce qu’il y a de plus vivant en chaque être humain !




2. Le plaisir relève davantage d’une sensation ou d’un sentiment qui indiquent que des besoins sont satisfaits.













En quoi la lecture de ce livre peut-elle enrichir votre vie ?


Parmi les propositions suivantes, cochez celles qui vous concernent et que vous auriez pu formuler.




	Je reste calme en toutes circonstances. C’est un principe de vie pour moi : ravaler ma colère ou mon agacement et ne jamais m’énerver.


	Le plus important à mes yeux, c’est de prendre soin de ceux que j’aime ou des personnes qui sont dans le besoin. Au moins, je me sens utile.


	Quand je vis des émotions fortes, je m’isole un peu pour me connecter à ce que je vis et me calmer.


	J’adore mon travail et j’y consacre la majeure partie de mon temps, mais je cours à longueur de journée depuis des mois, voire des années, et je sens que je suis au bout du rouleau. Je ne vois cependant pas comment je pourrais ralentir le rythme.


	Chaque semaine, je prévois des moments de calme et de partage avec mes proches et je veille à me reposer suffisamment pour maintenir un équilibre.


	J’explose pour un oui ou pour un non si les choses ne tournent pas comme je le souhaite, et j’ai du mal à déléguer la moindre tâche.


	Les gens viennent volontiers me trouver pour me parler de leurs problèmes, car ils savent que je suis disponible et à l’écoute.


	J’ai du mal à dire non.


	
À quoi bon parler de mes ennuis aux autres ? Ils ont déjà bien assez avec leurs propres misères, sans que j’aille les accabler avec les miennes en plus !


	Des événements pénibles se sont succédé dans ma vie depuis quelque temps, mais je tiens le coup. Il y a bien pire !


	J’ai changé de travail récemment parce que mon ancien emploi ne me permettait plus de m’épanouir.


	Mon job actuel est un vrai cauchemar à tous points de vue, mais je n’ai aucune idée de ce que je pourrais faire d’autre, et ma priorité est la sécurité financière.





Pondération
















	Attribuez:


	 • 5 points aux questions 4, 6, 10 et 12 ;







	 


	• 3 points aux questions 1, 2, 8 et 9 ;







	 


	• 1 point aux questions 3, 5, 7 et 11.











Analyse des résultats


• Vous avez obtenu plus de 25 points


Tout porte à croire que vous êtes à bout. Vous donnez tellement rarement priorité à votre bien-être et à votre équilibre que tout votre être aspire à du repos, à de la détente et à de la paix. Même vos proches ont parfois tendance à vous taper sur les nerfs.


Ai-je deviné juste ? Si oui, ce livre vous ouvrira les portes d’un univers dont vous ne soupçonnez sans doute pas l’existence, et qui pourrait vous permettre de sauver votre navire.


• Vous avez obtenu entre 10 et 25 points


Votre équilibre semble précaire. Vous tentez de garder la tête hors de l’eau mais cela devient de plus en plus difficile. Vous êtes animé d’un immense élan à faire plaisir et à enrichir la vie d’autrui, au détriment, malheureusement, de la vôtre. Est-ce bien cela que vous vivez ? Dans ce cas, cet ouvrage vous apportera des pistes de réflexion et d’action précieuses pour prendre soin de vous de manière que cela profite à tout le monde.


• Vous avez obtenu entre 1 et 10 points


Vous avez déjà mis pas mal de choses en place pour maintenir un juste équilibre entre ce que vous faites pour autrui et ce que vous vous autorisez à faire pour votre bien-être personnel. Vous êtes relativement serein et disponible pour apporter du réconfort aux personnes qui vous entourent, et capable de mettre vos limites, dans la bienveillance* la plupart du temps. Est-ce à peu près cela que vous expérimentez ? Si oui, ce livre vous permettra d’affiner votre démarche de développement personnel et, peut-être, de gagner en conscience et en confiance.


[image: ]


Vous vous demandez sans doute qui vous parle…
C’est moi, le livre que vous tenez entre les mains.


ce qui signifie Conscience en japonais.


Je n’en ai pas l’air comme ça, à première vue, mais je suis vivant. Je vous vois, je vous parle, j’ai des sensations…


Je peux, par exemple, sentir la chaleur et la caresse de vos doigts sur ma couverture et mes pages.
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C’est généralement doux et agréable, et par moments ça me chatouille !
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Je suis heureux quand vous souriez, parce que j’aime bien générer de la bonne humeur ;


un peu inquiet à l’idée que vous puissiez ne pas apprécier ce que je vais vous raconter, parce que j’aime bien être apprécié et reconnu et que je manque un peu de confiance en moi. Et puis juste là, je suis un peu mal à l’aise avec le vouvoiement. On est déjà si proches l’un de l’autre, même physiquement, que je trouverais ça plus convivial de passer au tutoiement. Ça mettrait aussi un peu de complicité entre nous. Zou ! Va pour le tutoiement !


Je voulais aussi te dire : afin de faciliter la lecture, tu ne trouveras pas l’écriture inclusive dans mes pages. Bien entendu, je m’adresse à toutes les personnes, sans distinction de genre.


Tu vois, je suis vivant ! En vérité, je bouillonne d’impatience et d’excitation à l’idée de t’accompagner pour un bout de chemin, hors des sentiers battus. Un chemin de conscience…


Pas de pression, surtout : ton rythme sera le mien ! Le but est de profiter du voyage, et non d’atteindre une quelconque destination en un temps donné.
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C’est un préalable indispensable.


À tout moment cependant, tu peux revenir en arrière, prolonger une étape ou refuser de participer à une excursion (un exercice).


Tu es totalement libre de choisir ce que tu veux faire.


Qu’en dis-tu ? Tu es partant ? Alors, rends-toi vite à la page suivante !


Ah oui, une dernière précision avant de démarrer : nous ne voyagerons pas seuls. J’héberge un ami qui va nous accompagner.


Je te laisse faire sa connaissance…
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Bonjour, je suis Osoï, ce qui signifie « lent » en japonais…


Je ne suis effectivement pas très rapide, et ça va peut-être vous énerver par moments, mais j’ai besoin de temps pour comprendre et intégrer les choses. Dans ces cas-là, je me réfugie dans ma coquille pour me retrouver seul avec moi-même et réfléchir. Je m’y recroqueville aussi parfois pour faire une sieste, ou encore quand j’ai peur. Je suis là pour vous aider à ralentir le rythme si Ninchi-do va trop vite à votre goût. Au fait, comme lui, je préfèrerais te tutoyer. Pour moi c’est une question de simplicité, de légèreté et de proximité.


Je te servirai aussi de guide au cours de ce voyage.


Je veillerai à t’orienter le plus clairement possible à travers les divers thèmes abordés, et rédigerai une synthèse de ce qui me semble important à retenir à la fin de chaque étape.


La plupart du temps, c’est Ninchi-do qui te parle. Les passages intitulés « C’est du vécu » indiquent un témoignage de l’autrice. Je te suggère de t’installer confortablement, de te munir du matériel nécessaire pour prendre des notes et, très important, d’un petit miroir de poche.





Voici un aperçu de l’itinéraire que nous allons emprunter :
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« Ce que nous allons entreprendre ensemble c’est une expédition, un voyage de découverte dans les recoins les plus secrets de notre conscience.


Et pour une telle aventure, nous devons partir léger, nous ne pouvons pas nous encombrer d’opinions, de préjugés, de conclusions : de tout ce vieux mobilier que nous avons collectionné pendant deux mille ans et plus.


Oubliez tout ce que vous savez à votre propre sujet ; oubliez tout ce que vous avez pensé de vous-même ; nous allons partir comme si nous ne savions rien. »


Krishnamurti
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1.

VOYAGE AU CŒUR DE SOI


« Le plus grand voyageur n’est pas celui qui a fait dix fois le tour du monde, mais celui qui a fait une seule fois le tour de lui-même. »


Gandhi










Ici et maintenant



Ressources et bagages


Il est rare (et hasardeux) d’entamer un voyage sans avoir préalablement procédé à l’inventaire des ressources disponibles (budget, nombre de jours de vacances, condition physique, état émotionnel, etc.). Partir aux sports d’hiver sans un minimum d’entraînement risque de provoquer une déchirure musculaire et entamer une randonnée sous un soleil de plomb, sans eau et sans bonnes chaussures de marche, mènera sans doute à une insolation et à des ampoules aux pieds.


Être conscient de ses ressources et accepter que celles-ci soient limitées permet de choisir judicieusement la formule, le rythme et la durée du voyage, ainsi que le contenu des bagages.


Avant d’entamer ce voyage au cœur de toi-même, je te propose de procéder à l’inventaire de tes ressources du moment.


•    Comment te sens-tu physiquement ? Quel est ton état de santé ? Es-tu confortablement installé ?
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•    Comment te sens-tu émotionnellement ?
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•    À quoi penses-tu ? Ressasses-tu certains problèmes ?
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As-tu des a priori au sujet de ce livre et du processus de la Communication NonViolente ? Je te propose de cocher une des trois options possibles pour chacune des affirmations page suivante.
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Après ce petit temps d’inventaire, te voilà conscient de tes pensées, de tes sensations physiques et de tes émotions. C’est le capital de ressources dont tu disposes à cet instant précis.


En tant qu’êtres vivants, nous avons des sensations, des ressentis, des pensées et des aspirations qui évoluent sans cesse, instant après instant. La pratique de la CNV nous invite à porter notre attention sur l’instant présent… Ici et maintenant, tout simplement parce que c’est le seul moment qui existe vraiment.


Il est important, non seulement d’être conscient de ce que tu vis, mais aussi et surtout d’accepter et d’accueillir ce qui est là, car cela fait partie de toi : c’est ce que tu as dans tes valises pour entamer ce voyage. Certaines choses vont t’être utiles et te soutenir sur la route (ta faculté de lire et d’écrire, ta curiosité, ton envie d’apprendre et de découvrir, ton énergie, le fauteuil confortable dans lequel tu es installé, etc.) ; d’autres vont peut-être t’encombrer et te freiner par moments (certains préjugés et croyances, tes soucis personnels, la culpabilité que tu éprouves peut-être à lire au lieu de travailler ou de t’occuper de tes enfants, ton état de santé, ton manque de temps, etc.).


C’est le contenu de tes bagages, ici et maintenant. Ce qui ne signifie pas que tu vas devoir trimballer ces lourdes valises durant tout le trajet ! Tu auras l’occasion de te délester en cours de route si tu le souhaites.




C’est du vécu


J’ai entamé la rédaction de cet ouvrage en octobre 2014. Pendant plusieurs semaines, j’ai été très enthousiaste. J’avais plein d’idées et d’énergie et j’étais certaine de pouvoir terminer pour le printemps suivant. Fin novembre cependant, tout s’est écroulé à la suite d’un événement d’ordre privé. Du jour au lendemain, je me suis retrouvée au tapis, émotionnellement anéantie. Consciente du fait que mes ressources avaient radicalement changé et que je n’étais plus du tout en état de rédiger quoi que ce soit, j’ai choisi d’accepter cette nouvelle donne et j’ai modifié mes priorités. Une année durant, j’ai laissé mon projet de livre de côté, jusqu’à ce que je sente renaître en moi l’envie de me replonger dans la rédaction et que l’ensemble des conditions soient favorables. Aujourd’hui, j’ai moi aussi dans mes valises des éléments qui me soutiennent (enthousiasme, créativité, un certain capital de confiance, le soutien précieux d’un ami et beaucoup de temps libre) ; et d’autres qui me pèsent (un manque de confiance en moi, un paquet de peurs et de nombreuses croyances limitantes, comme de me dire que « tout a déjà été écrit, beaucoup mieux d’ailleurs que ce que je suis en train de faire »). C’est le contenu de mes bagages, ici et maintenant. Et j’espère bien me délester d’une partie en cours de route, moi aussi !





« Accepte ce qui est, laisse aller ce qui était et aie confiance en ce qui sera. »
Bouddha
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Ce que tu peux faire pour t’exercer à vivre l’instant présent


•    Quand tu attends quelque part (dans une file, le trafic) ou dans ton lit le soir, porte ton attention sur ta respiration tout d’abord, puis sur tes autres sens (ce que tu vois, entends ou sens).


•    Porte ton attention sur ce que tu vois, entends, sens et/ou touches lorsque tu te promènes dans la nature.


•    Ferme les yeux, sans bouger tout d’abord, puis en réalisant des tâches très simples (traverser le rez-de-chaussée de ton lieu de vie, te servir un verre d’eau, t’habiller, etc.). Tu verras, c’est surprenant : impossible d’être ailleurs que dans l’instant présent !





Objectif et intention


« Oublie ce qui doit être oublié. Pardonne ce qui doit être pardonné. Embrasse la vie avec une vigueur renouvelée…Nous devrions pouvoir accueillir chaque instant de la vie avec un regard neuf, telle une fleur fraîchement éclose. »
Mata Amritanandamayi


Chacun de nos actes est motivé par une intention. Prenons mon cas, par exemple : je m’adresse à toi qui me lis parce que j’ai à cœur d’établir un lien, une connexion* avec toi, si possible de manière légère et ludique.


Et toi, pourquoi me tiens-tu entre tes mains ? Qu’est-ce qui t’a poussé à me prendre, puis à tourner ma couverture et à commencer à me lire ? As-tu un objectif ou une attente par rapport à cette lecture ?




C’est du vécu


Je rédige cet ouvrage parce que j’éprouve une immense envie de transmettre un processus qui a profondément amélioré ma vie, afin de contribuer, à mon tour et à ma mesure, à enrichir la vie de mes lecteurs. Ce faisant, j’ai aussi à cœur de jouer, de m’amuser et de faire preuve de créativité. Je suis ouverte aux idées qui vont émerger et très curieuse de voir ce que ça va donner.





Notre culture nous a habitués à faire : agir, fixer des objectifs, atteindre et attendre des résultats.


Le voyage que nous allons entreprendre ensemble va nous amener davantage à être, à changer d’habitudes et à porter un regard neuf sur les êtres et les événements. Je te préviens, ça va sans doute être un véritable choc culturel pour toi !


Commençons par différencier objectif et intention : l’objectif est quelque chose de tangible que je fais ; l’intention, c’est l’énergie que je vais déployer pour y parvenir.


Le principal objectif de la CNV consiste à chercher à établir une relation de qualité, avec soi et avec son interlocuteur, via une connexion de cœur à cœur. Il ne s’agit donc en aucune façon d’attendre que l’autre dise ou fasse quelque chose de particulier.


« Juste » contribuer à une qualité de connexion.


Rencontrer l’autre chaque fois comme si c’était la première fois…


Le défi est de taille ! Imagine croiser demain la route d’un parent proche ou d’une personne que tu connais depuis plusieurs années, sans aucun a priori, comme si c’était votre première rencontre… Pour avoir une chance d’y parvenir, il est indispensable d’être animé par une énergie d’ouverture et de bienveillance.


C’est le socle de base du processus de la CNV. Entamer un dialogue sans cette intention d’ouverture et de bienveillance, c’est un peu comme construire une maison sans de solides fondations. Le risque est grand de voir l’édifice s’effondrer un jour ou l’autre.
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Imagine que tu décides de laver la vaisselle sale qu’une personne a laissé traîner dans l’évier. Es-tu inconsciemment en train d’agir avec une énergie de ressentiment, en ayant pour but de faire en sorte que la personne se sente coupable en rentrant et de lui enseigner une règle de savoir-vivre ? En devenant conscient de cela, tu peux choisir d’essayer de t’ouvrir à la réalité de cette personne (peut-être était-elle pressée ce matin ? Ou peut-être n’accorde-t-elle pas la même importance que toi au fait que la vaisselle soit nettoyée rapidement ?) et décider, soit de laisser les choses en l’état et d’en parler avec la personne à son retour afin de trouver ensemble une solution qui vous convienne à tous les deux, soit de laver la vaisselle malgré tout, mais avec l’intention de contribuer à la propreté et au confort de votre lieu de vie commun.





Cheminer à la rencontre de soi, c’est d’abord et avant tout un chemin de conscience, et le premier pas sera donc de clarifier notre intention et de la différencier de notre éventuel objectif.


Quelques exemples d’intentions : aller à son rythme, accepter ce qui est*, prendre soin de soi, être dans l’ouverture, être vrai, être authentique, savourer chaque instant, être dans le partage, contribuer au bien-être des autres, célébrer, etc.


Moi, Sophie, en écrivant ce livre :


•    mon objectif est de permettre au plus grand nombre de personnes possible de découvrir le processus de la CNV 


•    mon intention est l’ouverture (m’ouvrir à toute idée qui pourrait surgir… ou pas !) et la contribution (contribuer à l’évolution de notre société et à enrichir la vie de mes lecteurs).


Moi, lecteur, en lisant ce livre :


•    mon objectif est [image: img]


•    mon intention est [image: img]
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Ce que tu peux faire pour t’exercer à être conscient de ton intention


•    Chaque matin, te fixer une intention pour la journée, c’est-à-dire choisir de te focaliser sur un type d’énergie que tu vas t’offrir et dont tu souhaites faire bénéficier ton entourage.


•    En fin de journée, clarifier l’objectif et l’intention qui t’ont motivé à réaliser certaines actions ou à dire certaines choses.


•    Avant de poser un acte ou d’entamer une discussion, clarifier ton objectif et ton intention, surtout dans une situation difficile.





Point sur l’itinéraire
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Quelques phrases clés


•    Chacun dispose d’un capital de ressources (temps, énergie, santé, argent, etc.) qui évolue d’instant en instant.


•    Il est essentiel d’être conscient de ses ressources, d’accepter et d’accueillir ce qui est.


•    La CNV nous invite à porter notre attention sur l’instant présent. Ici et maintenant, tout simplement parce que c’est le seul moment qui existe vraiment.


•    À tout moment, chacun fait de son mieux en fonction de ses ressources.


•    La CNV nous invite à changer d’habitudes et à porter un regard neuf sur les êtres et les événements.


•    Un objectif est quelque chose de tangible que je fais ; l’intention est l’énergie que je vais déployer pour y parvenir.


•    Le principal objectif de la CNV consiste à chercher à établir une relation de qualité, avec soi et avec son interlocuteur, via une connexion de cœur à cœur. Cette connexion requiert de l’ouverture et de la bienveillance.


•    La pratique de la CNV est un chemin de conscience.


Voyageons léger !


Y a-t-il quelque chose que tu aimerais retirer de ta valise pour t’alléger pendant le voyage ? Une rumination par rapport au passé ? Une inquiétude concernant le futur ? Une énergie négative ? Autre chose ?
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Se changer les idées



Commençons notre exploration par ce qui se passe dans notre tête…


Un mental athlétique


Te souviens-tu d’un événement que tu as vécu récemment, au cours duquel une personne s’est comportée d’une façon désagréable pour toi ? Décris ci-dessous (ou dans un carnet) ce qui s’est passé, en étant le plus concret possible :
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Que penses-tu du comportement de cette personne ? Note les pensées qui te viennent spontanément :
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Non

Je ne sais pas

Le plus important dans la vie, c’est de
prendre soin de ceux qu‘on aime et des plus
démunis.

La CNV, c'est seulement pour les gens
violents, c’est-a-dire ceux qui hurlent et qui
frappent. Je ne suis donc pas concerné.

La CNV est une technique de
communication.

Si j'utilise la CNV, les autres vont se
comporter plus volontiers comme je le
voudrais.

Je ne connais pas du tout la CNV et je suis
plutét sceptique.

La CNV est une technique de manipulation.

La CNV est avant tout une démarche
intellectuelle.

Appliquer les principes de la CNV avec les
enfants conduit & en faire des enfants-rois.

On devient égoiste quand on pratique la
CNV.

La pratique de la CNV est possible dans
la vie privée, mais pas dans la sphére
professionnelle.

Pratiquer la CNV ameéne a toujours étre a
I"écoute des autres sereinement;; & ne plus
jamais juger autrui, ni exiger quoi que ce
soit, ni exprimer sa colére.

Les gens qui pratiquent la CNV croient
vivre dans un monde de Bisounours. Or, le
monde est une jungle régulée par la loi du
plus fort. Il faut étre fort pour survivre, et la
CNV rend faible.
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