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DÉCOUVREZLACNV
RÈGLE
Sensibilisez-vous​ ​
àla​ ​CNV
La​ ​communication​ ​non-violente​ ​(CNV)​ ​
estuneapproche​ ​de​ ​la​ ​communication​ ​
respectueuse​ ​de​ ​soi​ ​et​ ​des​ ​autres.
La​ ​CNV,​ ​modélisée​ ​par​ ​Marshall​ ​B.​ ​Rosenberg​ ​
(1934-2015),​ ​un​ ​psychologue​ ​américain,​ ​est​ ​une​ ​
pratique​ ​qui​ ​invite​ ​à​ ​communiquer​ ​dans​ ​le​ ​respect​ ​
des​ ​besoins,​ ​des​ ​valeurs​ ​et​ ​des​ ​sentiments​ ​de​ ​cha-
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;
••​ ​
un​ ​art​ ​de​ ​vivre​ ​centré​ ​sur​ ​l’authenticité​ ​et​ ​la​ ​qua-
lité​ ​des​ ​relations;
••​ ​
une​ ​philosophie​ ​qui​ ​envisage​ ​les​ ​rapports​ ​humains​ ​
dans​ ​le​ ​respect​ ​des​ ​valeurs​ ​et​ ​des​ ​aspirations​ ​de​ ​
chacun.
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DÉCOUVREZLACNV
RÈGLE
Que​ ​vosparoles​ ​
ouvrent​ ​desfenêtres
(1)
Les​ ​mots​ ​nous​ ​mettent​ ​en​ ​lien​ ​ou​ ​nous​ ​isolent.
Hors​ ​conﬂit​ ​déclaré,​ ​nous​ ​ne​ ​percevons​ ​pas​ ​toujours​ ​
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.​ ​La​ ​CNV​ ​propose​ ​de​ ​modiﬁer​ ​notre​ ​
langage​ ​aﬁn​ ​de​ ​restaurer​ ​la​ ​qualité​ ​de​ ​nos​ ​relations.
MUr​ ​OU​ ​FeNêTrE​ ​?MUr​ ​OU​ ​FeNêTrE​ ​?​ ​
RePérEz​ ​LA​ ​NATURe​ ​DE​ ​CEs​ ​PHRASeSRePérEz​ ​LA​ ​NATURe​ ​DE​ ​CEs​ ​PHRASeS
Fenêtres​ ​Murs
••​ ​
Je​ ​n’ai​ ​pas​ ​le​ ​choix,​ ​je​ ​dois​ ​y​ ​aller.
​ ​
••​ ​Tu​ ​vas​ ​y​ ​arriver.
​ ​
••​ ​Je​ ​choisis​ ​de​ ​le​ ​faire.
​ ​
••​ ​
Il​ ​pourrait​ ​faire​ ​un​ ​eﬀort​ ​et​ ​
ne​ ​pas​ ​être​ ​toujours​ ​en​ ​retard.
​ ​
Réponses:​ ​1​ ​et​ ​4:​ ​murs​ ​/​ ​2​ ​et​ ​3:​ ​fenêtres
(1)​ ​En​ ​référence​ ​au​ ​livre​ ​de​ ​Marshall​ ​B.​ ​Rosenberg​ ​Les​ ​Mots​ ​sont​ ​des​ ​
fenêtres​ ​(ou​ ​bien​ ​ce​ ​sont​ ​des​ ​murs),​ ​La​ ​Découverte​ ​(1
re
​ ​éd.​ ​1999).
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DÉCOUVREZLACNV
RÈGLE
Familiarisez-vous​ ​
avec​ ​ce​ ​processus
La​ ​CNV​ ​repose​ ​sur​ ​un​ ​processus​ ​en​ ​quatreétapes​ ​
qui​ ​vous​ ​permet​ ​d’énoncer​ ​votre​ ​vérité​ ​
toutenpréservant​ ​la​ ​qualité​ ​de​ ​la​ ​relation.
Le​ ​principe​ ​consiste​ ​à​ ​dérouler​ ​les​ ​quatre​ ​points​ ​
du​ ​processus​ ​«OSBD»​ ​aﬁn​ ​de​ ​comprendre​ ​ce​ ​qui​ ​
se​ ​passe​ ​en​ ​vous,​ ​d’identiﬁer​ ​vos​ ​émotions​ ​et​ ​sen-
timents​ ​et​ ​de​ ​les​ ​exprimer​ ​de​ ​façon​ ​juste​ ​et​ ​appro-
priée​ ​sans​ ​appréhension​ ​ni​ ​réactivité​ ​excessives.
Vous​ ​pouvez​ ​alors​ ​demander​ ​à​ ​l’autre​ ​ce​ ​qui​ ​
contribuerait​ ​à​ ​votre​ ​bien-être.​ ​Vous​ ​êtes​ ​également​ ​
en​ ​capacité​ ​d’entendre​ ​ses​ ​demandes.
Le​ ​PrOCEsSUSLe​ ​PrOCEsSUS
1.Opour​ ​Observation
Il​ ​s’agit​ ​dans​ ​un​ ​premier​ ​temps​ ​d’observer​ ​la​ ​situa-
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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DÉCOUVREZLACNV
2.S​ ​pour​ ​Sentiment
Ensuite,​ ​vous​ ​identiﬁez​ ​et​ ​exprimez​ ​les​ ​eﬀets​ ​que​ ​
cee​ ​situation​ ​a​ ​sur​ ​vous,​ ​ce​ ​qu’elle​ ​vous​ ​fait​ ​vivre,​ ​
vous​ ​partagez​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​ressentez​ ​en​ ​termes​ ​
de​ ​sentiments​ ​et​ ​d’émotions.
3.B​ ​pour​ ​Besoin
La​ ​troisième​ ​étape​ ​consiste​ ​à​ ​exprimer​ ​les​ ​besoins​ ​
qui​ ​sont​ ​les​ ​vôtres​ ​et​ ​qui​ ​ont​ ​généré​ ​vos​ ​sentiments.​ ​
Les​ ​besoins​ ​non​ ​nourris,​ ​non​ ​satisfaits,​ ​sont​ ​à​ ​l’ori-
gine​ ​de​ ​votre​ ​émotion​ ​et​ ​de​ ​vos​ ​réactions.
4.D​ ​pour​ ​Demande
Enﬁn,​ ​vous​ ​voilà​ ​en​ ​capacité​ ​d’exprimer​ ​à​ ​votre​ ​inter-
locuteur​ ​une​ ​demande​ ​claire,​ ​positive​ ​et​ ​négociable​ ​
qui​ ​contribuerait​ ​à​ ​rétablir​ ​votre​ ​bien-être.​ ​Vous​ ​avez​ ​
suﬃsamment​ ​clariﬁé​ ​la​ ​situation​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​manifester​ ​
d’exigence​ ​qui​ ​ôterait​ ​à​ ​l’autre​ ​sa​ ​liberté​ ​de​ ​réponse.
À​ ​RETENIRÀ​ ​RETENIR
L’un​ ​des​ ​points​ ​essentiels​ ​de​ ​la​ ​pratique​ ​delaCNV​ ​
estdedonner​ ​l’envie​ ​à​ ​chacun​ ​de​ ​partager​ ​
etdecontribuer​ ​au​ ​bien-être​ ​de​ ​tous.
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DÉCOUVREZLACNV
RÈGLE
Rencontrez​ ​lagirafe
Marshall​ ​B.​ ​Rosenberg​ ​a​ ​utilisé​ ​la​ ​métaphore​ ​
delagirafe​ ​et​ ​du​ ​chacal​ ​pour​ ​illustrer​ ​
lesmodesdecommunication​ ​habituels​ ​
etmontrercomment​ ​on​ ​peut​ ​en​ ​changer.
La​ ​girafe​ ​en​ ​CNV​ ​est​ ​celle​ ​qui​ ​observe​ ​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.
PoURQUOI​ ​LA​ ​MéTAPHOrE​ ​DE​ ​LA​ ​GIRAFe​ ​?PoURQUOI​ ​LA​ ​MéTAPHOrE​ ​DE​ ​LA​ ​GIRAFe​ ​?
••​ ​
Elle​ ​est​ ​le​ ​mammifère​ ​vivant​ ​sur​ ​terre​ ​qui​ ​a​ ​le​ ​plus​ ​
gros​ ​cœur:​ ​elle​ ​symbolise​ ​la​ ​bienveillance​ ​qui​ ​vous​ ​
permet​ ​d’écouter,​ ​de​ ​parler,​ ​de​ ​penser​ ​et​ ​d’agir.
••​ ​
Son​ ​long​ ​cou​ ​invite​ ​à​ ​prendre​ ​de​ ​la​ ​distance​ ​pour​ ​
observer​ ​ce​ ​qui​ ​vous​ ​arrive.​ ​Vous​ ​ne​ ​réagissez​ ​plus​ ​
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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