COURS CNV 9

RECAPITULATIF

L& FORMULATION DE L&
DEMANDE & PARTIR D'UNE
COMMUNICATION RATEE




Communication non violente

Exprimer avec clarté
ce qui se passe en moi
sans reproche, ni jugement.

1. Les observations (faits concrets) qui

contribuent ou non a mon bien-étre.

2. Comment je me sens en relation

avec ces faits.

3. Les besoins qui sont a 'origine de
mes sentiments.

Exprimer claireme a demande qui

Exprimer clairement ma demand i

pourrait contribuer 2 mon bien-étre,
sans exigence

4., Les actions concrétes, en langage
positif que je voudrais voir entreprises,

dans l'instant présent.

Recevoir avec empathie
ce qui se passe en l'autre sans
entendre ni critique, ni reproche.

1. Les observations (faits concrets) qui

contribuent ou non & mon bien-étre.

2. Comment elle/il se sent en relation

avec ces faits (forme interrrogative).

3. Les besoins qui sont & la source de

ses sentiments.

Accueillir avec empathie les demandes
de l'autre sans entendre la moindre
exigence

4. Les actions concrétes, en langage positif

qu'elle/il voudrait voir entreprises

pratiquer la
CNV, il est
nécessaire
de passer
par
différentes




Savoir écouter, c'est posseder outre le
sien, le cerveau des autres.

Je dois
observer et
ecouter pour
identifier les
faits. Ainsi je
peux les
eformuler..
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Je n'ai pas le pouvoir de changer ta facon
de t’exprimer. Par contre, jai le pouvoir de
choisir ma facon de f'écouter.
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La plupart des conflits viennent du fait que
chague partie a désespérément besoin d’écoute
mdis gu'aucune h’a les moyens d’en donner.

Tu vote. NON |
m’écouter C’est toi qui
maintenant | e I - vas m'écou?er !

Ecouter signifie
écouter activement.

> isir d’étre
dans une disponii+d
I est important de
noter que la CNv n’est
pas un f‘truc’ que

j’apprends en
quelques semaines ou
mois. C’est une
découverte et une
comprehension
acquise

personnellement par la
pratique. C’est un
choix personnel e

fond.
engagemen

L’apprentissage est
sans fin.




OITONS, MODE D'EMP

e RESSENS DANS
MON CORPS

J'ai mal a la
téte Je me sens
J'ai les hrrr?" lourd
aux yeux

Je dois donc apprendre
a dire

econnaitre eémotions et
sentiments. Je sais
identifier leurs signes
physiques appelées
sensations. Je sais
m’écouter et
m’observer moi pour
dire précisément
comment je me sens

J'ai des ailes

'ai ne bo ) ‘ L
J'ai une boule dans le dos

dans la gorge

J'ai le souffle J'ai un coup au
coupe coeur

J'ai des J'en ai pleins

papillons le dos
dans
le ventre

J'ai les mains
moites
Je me sens
comme un lion J'ai les jambes
en cage molles

Je me sens autre ...
leger

J'ai la nausée Je suis tendu

J'ai chaud

vocabulalre Jaifrold

Je tremble




LA TRISTESSE

DANS LE CORPS : Le systeme parasympathique

(le Frein du corps) s'active, I'énergie diminue, le
métabolisme se ralentit, le corps se recroqueville.

SON ROLE et SA BEAUTE :

En repliant notre corps, la tristesse
nous aide A revenir vers nous méme.
En ralentissant le métabolisme, elle '

Les émotions
m’indiquent quels sont
les besoins caches.
Chaque émotion
correspond a un besoin
satisfait ou non.

donne l'espace et le temps au

processus d'intégration dun

=
changement douloureux, d'une perte,
dune déception, de se Faire /
Les larmes coulent, évacuant les
tensions et les hormones de stress
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LA COLERE

DANS LE CORPS : L¢ systéme nerveux sympathique
( raccelérateur du corps ) agit : le coeur et la respiration
s'accélerent: Il ya sécrétion d'adrénaline, le sang afflux
vers les mains

Allons donc revoir
I’'ensemble des besoins
Car il nous faut les
formuler...
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La colére prépare notre corps a
l'action. Elle nous donne de I'énergie, 4
de la puissance pour agir, '
transformer une situation qui ne
rejont pas nos valeurs, nos besoins.

Cette Force soudaine nous permet
dattaquer, de défruire et/ou de
créer, de construire

LA PEUR

DANS LE CORPS ¢ tne grosse décharge d'adrénaline

est libérée, le rythme cardiaque et respiratoire augmente
Le sang afflue dans les muscles des jambes
La pupile se dlate, nos sens sont aux ogue‘rsl

‘SON ROLE et SA BEAUTE : .
En augmentant nos capacités
physiques, nos perceptions et notre [ ‘\
concentration, la peur nous donne les
ressources et |'énergie pour préserver ('. ')
notre intégrité corporelle et
psychique. a
Elle nous met aussi en lien avec nos G
besoins profFonds, avec ce qui compte /
pour notre sécuriteé. |
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LA JOIE

DANS LE CORPS : Le corps produit une décharge
de dopamine ( neurotransmetteur du plaisir et de la
récompense ) et dendorphine (anti-douleur). Le corps
est mieux oxygéné, les toxines davantage éliminées

\ /

SON ROLE et SA BEAUTE :

X La Jole crée physiologiquement en

’ ~ nous de l'ouverture, de I'énergie

’q\_ et de la detente Elle nous donne

(‘ I'élan de partager, de communier,
R de célébrer. Elle est aussi un

K \ ~ carburant pour nofre motivation.




N'écoutez pas ce que les gens pensent de vous,
écoutez ce dont ils ont besoin,

vous vivrez plus vieux |
Marshall Resenberq

A la base de chaque conflit il y a des
besoins insatisfaits

Marshall Rosenberg

) Tu te fous de I'intérét ., Je refuse d’obéir a ton |
" collectif ! Sale égoiste ! dictat de m*e++ |
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Cest precieux pour moi 1
dretre AUTONOME dans =
mes CHOIX et de faire ce =

aspiration a CONTRIBUCR ...
b qui a du SENS..



Une grande partie du
] nnel
pratique au débu
’initiation a la
communication non
violente est

Il est necessaire de
distinguer
.Certains
besoins sont dits
’comme par
exemple par les

publicités...




Toute cette premiére
partie avant la
formulation de la
demande pourrait étre
appelée ‘le contexte’.
Il est important de le
préciser plus ou moins
en details suivant le
type de situation, le
plus succinctement et
finement possible

CE QUE JE NE PEUX PAS

CONNROLER LT
Les drmations den Los pareles dos
watren Les avtres
Les chases da ddcinions/chal
passd des autres Las probidees ds

Crsi et ma




Apprendre a formuler
une demande c’est deéja
savoir formuler ses
propres besoins pour
éviter les jugements
intérieurs...

Traduire nos jugements intérieurs en
besoins nous redonne le pouvoir
de transformer nos vies.

Je suis qu’un

. . J’ai besoin de sécurité
gros trouillard..™\~

our passer a |‘action.
P P

Qu’est-ce qui maiderait
a étre plus séecure dans
cette situation ?

Je n’arrive
J’omois a agir
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L’IMPUISSANCE : RESPONSABILITE INSPIRATION - ACTION

J'attribue la cause de mes ressentis @
des Facteurs extérieurs sur lesquels
Je n‘al aucun pouvoir

Je reprends la responsabiiité de ce que je vis et
donc mon pouvorr d'embellir ma vie
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La demande
doit ensuite
respecter
certains

criteres. ..

Ma demande porte donc sur une action concréte, accessible et positive.
Elle précise :

la personne concernée, le lieu, le moment, la maniére , la quantit¢ (ou durée) etc.

" Voici cinq conseils de Marshall B. ROSENBERG, psychologue et fondateur de la discipline :

1. Privilégier une relation de qualité plutdt que les résultats : prendre en compte les propres

besoins de mon interlocuteur et accepter sa réaction (dont un éventuel refus) avec empathie.

2. Formuler une demande claire et ciblée : éviter les demandes implicites ou lancées a la

cantonade.

3. Utiliser un langage positif : dire ce que je veux plutdt que ce que je ne veux pas/plus.

4. Demander un feed-back : demander a [I’interlocuteur de restituer ce qu’il a requ de mon

message.

5. Accepter la sincérité : favoriser I’expression authentique de ce que ressent, pense ou compte faire

mon interlocuteur.

.



Concréte : jutilise des verbes d’action ; j'évite les mots relatifs & des valeurs qui renvoient a des

La construction de la
demangc
dlexe. Quand o
utilise ces formes au
début , notre parole
semble un peu
artificielle; Mais cela
est nécessaire pour
développer de
nouvelles
compétences et se
déséduquer de
mauvaises habitude

attitudes vagues (comme « le respect » ou « l'authenticité ») pour privilégier des équivalences

comportementales (comme « serrer la main en regardant la personne dans les yeux » ou

« exposer son point de vue face a un contradicteur »)

Réalisable : jadapte ma demande aux compétences et aux capacités de mon interlocuteur ; je la
module en fonction de sa « carte du monde », c’est-a-dire son point de vue sur la réalit¢ ; je

vérifie qu’elle est écologique pour lui

Au présent : je demande quelque chose maintenant méme si cette demande porte sur un rendez-

vous ultérieur

Positive : je dis ce que je veux plutét que ce que je ne veux pas (ma demande est en lien avec

un état désiré)

Précise : j'exprime clairement ce que je souhaite pour que mon interlocuteur puisse se positionner

(accepter ou refuser)

C’est un processus Ouverte au dialogue : je postule que I'autre a aussi des besoins et des demandes, et qu’il est
eXigeant et |ent susceptible de m’opposer un refus face auquel je mobiliserai mon empathie
RAPPEL

Je peux adresser une demande a un interlocuteur unique

(y compris & moi-méme) comme a un groupe de personnes



Nous avons un projet commun a
Tu évites toutes les réunions de projet rendre dans 3 semaines.
qu’on avait fixées. Nous avons choisi ensemble
les dates de réunion de travail.
~ Sur les 3 derniéres, j'ai travaillé seul.

Je sens bien que tu préféres
melarmrloutgérertoutseulmas :
Cest notre responsabilité ce projet ! Observez les

formulations suivantes:

J'ai besoin que tu fasses ta part
de travail.

Alors pense un peu a moi et
implique-toi dans ce projet.

Mais bien sdr que j'assume ma part
de ce projet, j'ai déja fait pleinde
recherches en plus.




LE PROCESSUS CNV

Recevmr avec empathle ce qu:
se passe en |'autre sans entendre
ni critique, ni reproche.

---------------------------------------------------------------------------------------------------

: Exprimer avec clarté ce qui se passe :
: en moi sans reproche, ni jugement.

1. Les observations (faits concrets)
qui contribuent ou non & mon bien &tre.

Lorsque je vois, j'entends,
je me rappelle

2. Comment je me sens en relation
avec ces faits.

« Je me sens... »

3. Les besoins qui sont a |'origine
de mes sentiments.

« parce que j'ai besoin de. . .

Exprimer clairement |a demande qui
pourrait contribuer 3 mon bien étre,
sans exigence.

4. Les actions concrétes, réalisables
en langage affirmatif, que je voudrais
voir entreprises, dans I'instant présent.

« Et je souhaiterais. .. »
« Es-tud’accordde... ?

-----------------------

1. Les observations (faits concrets)
qui contribuent ou non a son bien étre.

« Quand tu entends, tu vois,
fu te rappelles.

2. Comment elle/il se sent en relation
avec ces faits (forme interrogative).

« Est-cequetutesens... 7 »

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

3. Les besoins qui sont a la source
de mes sentiments.

« parce que tu as besoin de... 7 »

Accueillir avec empathie les demandes de
I’autre sans entendre 12 moindre exigence.

4. Les actions concrétes, en langage positif

qu'ellefil voudrait voir entreprises.

« Est-ce bienga 7

Ft maintenant, aimerais-tu... ? »

our réaliser le second
dialogue de I’exercice en
groupe, je vous demande de
respecter le processus CNV.
Vous allez donc devoir
transformer votre premier
dialogue conflictuel en
respectant ces étapes.
Vous aurez 30 minutes au total
pour finaliser les deux
dialogues .

Ensuite chaque groupe
présentera les deux versions
et nous commenterons les
interventions.




COMMENT LEC DECACCORDE

@t TRANGFORMENT EN CONFLIT - CON-VAINCRE '

Ton commentaire sur la situation. Mon commentaire ol je te démontre
L gentiment et intelligemment & quel point
tu as absolument tort d’avoir cet avis.
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Nous avons tous des filtres ou
bien de mauvaises habitudes.
Ce sont des parasites a une
communication dite assertive.
Mais quelles sont nos
intentions et nos limites ?

Avant de rejoindre vos

collegues pour réaliser la
seconde partie de I’exercice,
je vous invite a revenir sur les
différents exemples
d’utilisation du processus
CNV des slides précédentes...

{ Le moment od tu réclises que tu étais dons Ce qui arrive en réolité ...

I'erreur et que j'avais raison. O tu me
remercies de t'avoir ouvert les yeux. Ou tu
me portages a quel point tu es inspiré por
«  ma finesse de raisonnement ! 3
“J'\\_/" s, R s—/"“\./\)
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