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Introduction

Nous parlons tous les jours, mais communiquons-nous vraiment ?

Combien de fois avons-nous lancé un mot qui a blessé sans le vouloir ? Ou reçu une parole qui a déclenché colère ou tristesse ? Dans notre quotidien – au travail, en couple, avec nos enfants ou nos proches – les tensions naissent souvent non pas de ce que nous disons, mais de la manière dont nous le disons.

C’est ici que la Communication Non Violente (CNV), créée par le psychologue américain Marshall Rosenberg, apporte une révolution. La CNV n’est pas seulement une technique de communication : c’est une manière d’entrer en relation avec soi-même et avec les autres, basée sur le respect, l’empathie et l’authenticité.

Le principe est simple :


	Observer sans juger,

	Identifier et exprimer ses émotions,

	Reconnaître ses besoins,

	Formuler des demandes claires et réalistes.


En apparence, cela semble facile. Mais dans la pratique, cela demande un véritable entraînement, car nous avons été habitués à communiquer dans l’urgence, sous le coup de nos émotions, parfois dans le jugement ou la défense.

Ce livre est là pour vous guider pas à pas. Vous y découvrirez 50 techniques simples et efficaces pour développer vos compétences en communication non violente. Vous apprendrez à :


	Exprimer clairement vos émotions et besoins, sans reproches ni agressivité,

	Écouter les autres en profondeur, pour comprendre ce qu’ils vivent vraiment,

	Transformer les conflits en occasions de dialogue et de rapprochement,

	Construire des relations plus authentiques et plus apaisées, dans tous les domaines de votre vie.


Vous n’avez pas besoin d’être parfait, ni d’appliquer toutes les techniques d’un coup. Chaque petit pas compte. Avec de la pratique, vous découvrirez que la CNV ne change pas seulement vos conversations : elle transforme votre manière de voir les autres… et de vous voir vous-même.

Prêt à commencer ? Tournez la page.

En CNV, on utilise le fameux cadre OSBD :


	Observation (ce que je vois/j’entends, sans jugement)

	Sentiment (ce que je ressens)

	Besoin (ce que je veux satisfaire)

	Demande (ce que je propose/conseille/demande concrètement)


Pourquoi je parle d’émotions plutôt que de sentiments ? Parce que, dans la pratique, Rosenberg parlait bien d’identifier ce qu’on ressent, mais il utilisait souvent le terme "feeling" en anglais, qui se traduit autant par sentiment que par émotion.

Or, dans le langage courant, sentiment renvoie souvent à des états affectifs durables (amour, amitié, rancune…), alors que émotion évoque quelque chose de plus immédiat, corporel et vivant (colère, joie, peur, tristesse…).

En CNV, on cherche à nommer l’expérience émotionnelle du moment, ce qui est plus proche de l’idée d’émotion que de sentiment. Exemple :


	“Je me sens triste”, “Je suis en colère”, “Je suis anxieux” → émotions (ressenti immédiat).

	“Je me sens trahi”, “Je me sens rejeté” → pseudo-sentiments (ils incluent un jugement sur l’autre).


Rosenberg insistait : éviter les "pseudo-sentiments" qui cachent des jugements (ex : “Je me sens ignoré” = “tu m’ignores”).

Les racines profondes de la CNV : l’ahimsa

La Communication Non Violente n’est pas née de nulle part. Son créateur, Marshall Rosenberg, a puisé son inspiration dans plusieurs traditions, notamment la philosophie de la non-violence.

Il s’est particulièrement appuyé sur le concept d’ahimsa, issu de la tradition indienne et centrale dans l’enseignement de Gandhi. L’ahimsa signifie « absence de violence », mais pas seulement au sens physique : c’est un principe de bienveillance active envers soi-même et envers autrui.

Pratiquer la CNV, c’est donc adopter une posture intérieure de respect, de curiosité et de compassion, même lorsque le dialogue est difficile. C’est s’entraîner à voir l’humanité en soi et dans l’autre, au-delà des comportements blessants ou des mots durs.

En ce sens, la CNV est bien plus qu’une technique de communication : c’est une manière de vivre la non-violence au quotidien, dans nos relations les plus proches comme dans les situations de tension.

À propos de l’auteur

Thibault Renand est un formateur, coach et auteur spécialisé en communication bienveillante et développement personnel. Passionné par l’accompagnement des individus et des équipes, il aide chacun à développer une meilleure compréhension de soi et des autres, à travers des méthodes concrètes et accessibles.




Partie 1 – Les bases de la Communication Non Violente




FICHE 1 – Qu’est-ce que la Communication Non Violente ? Comprendre les 4 étapes fondamentales

La Communication Non Violente (CNV), développée par Marshall Rosenberg, est bien plus qu’une méthode pour « mieux parler » : c’est un outil de transformation relationnelle. Elle nous invite à communiquer en restant profondément connectés à ce que nous ressentons et à ce que vit l’autre, même dans les situations de tension.

La CNV repose sur 4 étapes clés, qui forment un cadre simple mais puissant pour des échanges constructifs :

1. Observation (O) :

Il s’agit de décrire les faits sans juger, comme si l’on enregistrait une scène vidéo.

Exemple : au lieu de dire « Tu es toujours en retard ! », on dira « Tu es arrivé 20 minutes après l’heure prévue. ».

2. Sentiment (S) :

Identifier ce que l’on ressent réellement (colère, tristesse, joie, frustration…).

Exemple : « Je me sens frustré et inquiet… » plutôt que « Tu me stresses ! ».

3. Besoin (B) :

Derrière chaque émotion, il y a un besoin fondamental : de respect, de sécurité, de reconnaissance, de compréhension… Les reconnaître permet de sortir du reproche.

Exemple : « …parce que j’ai besoin de fiabilité dans nos rendez-vous. »

4. Demande (D) :

Exprimer une demande concrète, réalisable et positive, qui ouvre le dialogue.

Exemple : « Est-ce que tu pourrais m’envoyer un message si tu sais que tu vas être en retard ? »

Pourquoi ça fonctionne ?


	Parce que ce cadre désamorce les tensions : on ne juge plus, on parle de soi.

	Parce qu’il clarifie les échanges : on passe du reproche à une vraie discussion.

	Parce qu’il ouvre la coopération : chacun peut entendre l’autre sans se sentir attaqué.


Exercice pratique

But : Commencez à intégrer la CNV dans votre quotidien.


	Étape 1 : Repensez à une situation récente où vous avez été agacé ou déçu.

	Étape 2 : Reformulez-la selon les 4 étapes (Observation – Sentiment – Besoin – Demande).



	Étape 3 : Notez-la dans un carnet. Plus vous pratiquez, plus cela deviendra naturel.


Exemple :

Observation : Hier, tu as annulé notre rendez-vous à la dernière minute.

Sentiment : Je me suis senti triste et frustré.

Besoin : J’ai besoin de fiabilité et de respect pour mon emploi du temps.

Demande : Est-ce que tu peux m’informer plus tôt si tu dois annuler un rendez-vous ?

À retenir :

La CNV n’est pas un langage « gentil ». C’est un outil puissant pour exprimer avec clarté ce qui compte pour nous, tout en respectant l’autre. C’est la première étape vers des relations plus apaisées et plus profondes.




FICHE 2 – Différencier observation et jugement : la clé d’un dialogue apaisé

L’une des plus grandes sources de conflits vient de là : nous confondons les faits et nos interprétations. En CNV, l’observation consiste à décrire ce que nous voyons ou entendons, sans y ajouter nos jugements. Cela semble simple, mais c’est un véritable entraînement.

Exemple :


	Jugement : « Tu es toujours en retard, tu te fiches de moi ! »

	Observation : « Tu es arrivé 25 minutes après l’heure fixée. »


La différence ? Dans le premier cas, l’autre risque de se sentir attaqué et de se défendre. Dans le second, vous exposez un fait objectif, qui ouvre la discussion au lieu de la fermer.

Comment faire ?

1. Décrire comme une caméra : Imaginez que vous enregistrez la scène. Que dirait la caméra ?

2. Supprimer les adjectifs qui jugent : Évitez les mots comme toujours, jamais, injuste, irrespectueux.

3. Restreindre le temps et le lieu : Une observation précise (« Hier, pendant notre réunion, tu as pris la parole avant que je termine ») est plus facile à entendre qu’un reproche général (« Tu m’interromps tout le temps »).

Pourquoi c’est essentiel ?


	Cela calme le dialogue : on parle de faits, pas d’attaques.

	Cela évite les généralisations qui mettent l’autre sur la défensive.

	Cela clarifie le problème réel, sans brouillage émotionnel.


Exercice pratique

But : Transformer vos jugements en observations.

1. Notez 3 phrases que vous avez pensées ou dites récemment en situation de tension (ex. « Il/elle ne m’écoute jamais »).

2. Reformulez-les en observation factuelle (ex. « Lors de notre dernier appel, j’ai remarqué que tu as parlé pendant toute la conversation sans me poser de questions »).

3. Relisez-les : est-ce qu’un tiers pourrait confirmer vos phrases comme un fait observable ?

Astuce CNV

Avant de parler, demandez-vous : "Si un journaliste impartial décrivait la scène, que dirait-il ?" C’est
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