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La communication non violente

La CNV nous encourage à développer l’écoute empathique, celle qui met entre parenthèse nos jugements et nos réponses toutes faites.
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L

’univers ou la rapidité des échanges et la complexité des relations humaines nous poussent souvent à réagir plutôt qu’à écouter, la communication est devenue à la fois une nécessité et un défi.

Trop souvent, nous parlons pour répondre et non pour comprendre. Trop souvent, nous utilisons les mots comme des armes, oubliant qu’ils peuvent aussi être les ponts. La communication Non violente (CNV) s’impose alors comme une boussole précieuse, un chemin vers des rapports plus humains, plus apaisés et plus authentiques. 

Ce livre n’est pas un manuel théorique de plus. II se veut un compagnon, une invitation à explorer en profondeur l’art de la parole consciente. La CNV n’est pas une technique froide, mais un langage du cœur qui permet de rétablir la connexion entre les êtres même là où règnent conflits, tensions et incompréhensions.

Chaque page que vous allez découvrir est une porte ouverte sur une nouvelle manière de voir l’autre et de vous voir vous-même. Car la véritable communication commence par la conscience de ses propres émotions et de ses besoins. Elle s’étend ensuite vers l’autre, dans une danse respectueuse où les jugements laissent place à l’empathie, et où les reproches se transforment en demande claires et constructives. La CNV n’est pas seulement une méthode à appliquer dans les moments de crise. Elle est un art de vivre. Elle s’invite dans la famille, dans le couple, dans le monde du travail dans les relations sociales et jusque dans notre dialogue intérieur.

Elle nous enseigne que derrière chaque colère se cache une souffrance, derrière chaque accusation un besoin non satisfait, et derrière chaque silence une peur ou une attente.

En parcourant ce livre, je vous encourage à rester ouvert, curieux et surtout bienveillant envers vous-même. Car pratiquer la communication non violente, c’est accepter de réapprendre à parler, mais aussi à écouter avec une attention nouvelle. C’est un chemin exigeant mais profondément libérateur, qui permet d’apaiser les conflits extérieurs en guérissant d’abord nos conflits intérieurs.

J’espère que ces pages vous donneront non seulement des outils pratiques mais aussi la force et l’inspiration nécessaire pour transformer vos relations. Que chaque mot lu soit une graine semée dans votre quotidien, et qu’à travers vous, un cercle de paix et de compréhension s’élargisse autour de vous.

La paix commence par un mot.

La paix commence par une écoute.

Et aujourd’hui, elle peut commencer par ce livre.

Bonne lecture, et surtout, bonne transformation !

Que Dieu vous guide ! 

Jorcellin T.  ASSOHOTO   
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La communication non violente

« Parler pour se faire comprendre est naturel mais communiquer pour se connecter est un art. »

D

ans un monde où les messages circulent plus vite que jamais, ou les réseaux sociaux en palifient les opinions et ou les tensions peuvent éclater en quelques secondes, la manière dont nous parlons aux autre – et dont nous les écoutons – est devenue plus important que jamais. Pourtant, il suffit parfois d’une parole mal interprétée, pour créer un fossé entre deux personnes. C’est ici qu’intervient la communication Non violente (CNV), un outil puissant mise au point. Dans les années 1960 la CNV n’est pas simplement une technique de conversation : c’est une philosophie de vie qui repose sur l’empathie, le respect mutuel et la clarté dans l’expression. Elle nous aide à transformer les conflits en une opportunité de compréhension et à construire des relations authentiques, que ce soit avec notre partenaire, nos enfants, nos collègues ... ou nous-mêmes.

Contrairement à ce que l’on pourrait croire la CNV n’est pas ‘’ Parler doucement’’ ou ‘’éviter les sujets que fâchent’’. Elle consiste à exprimer honnêtement ce que nous ressentons et ce dont nous avons ouverture les émotions et besoins de l’autre.

Ce Livre est conçu comme un voyage progressif : tu y découvriras les fondements de la CNV, des outils concrets pour mieux communiquer et des exercices pratiques pour intégrer ces principes pratiqués dans ton quotidien. Chaque chapitre t’offrira à la fois des clés théoriques et des situations réelles pour t’aider à passer de la compréhension ... à l’action

Que tu cherches à améliorer tes relations familiales, apaiser des tensions au travail, éduquer avec bienveillance ou simplement vivre en accord avec tes valeurs, les CNV te montrera qu’il est possible de parler avec le cœur et d’écouter avec empathie.   

La communication est au cœur de toute relation humaine. Elle façonne nos amitiés notre vie amoureuses, nos échanges professionnels et même notre rapport à nous – même. Pourtant malgré toutes les avancées technologiques qui facilitent le contact nous n’avons jamais été autant exposés aux malentendus, aux conflits et aux blessures invisibles causées par les mots.

Pourquoi ? Parce que parler n’est pas synonyme de se comprendre. Nous avons appris à construire des phrases, mais pas toujours à écouter. Nous avons exprimé des idées, mais rarement nos besoins profonds. Et parfois sans même le vouloir, nos paroles déclenchent chez l’autre des réactions de défense ou d’attaque.

La communication non violente change notre façon d’interagir. Elle nous invite à remplacer les jugements par des observations, les reproches par des expressions sincères de nos émotions, et les exigences par des demandes claires et respectueuses.

C’est un apprentissage, certes mais aussi un cadeau que l’on s’offre à soi – même et aux autres :

	Le cadeau de l’authenticité : pourvoir dire ce que l’on pense et ressent sans peur.

	Le cadeau de l’écoute : offrit à l’autre l’espace pour se sentir compris.

	Le cadeau de la connexion : créer un lien qui va au – delà des simples échanges de mots.


Ce livre ne te demande pas de changer qui tu es, mais plutôt de révéler la meilleure version de toi – même dans tes relations. Au fil des chapitres, tu découvriras que la CNV n’est pas réservée aux expert en psychologie ou aux médiateurs professionnels. Elle est accessible à tous, et ses résultats sont visibles dès les premières pratiques. 

Alors que tu sois en quête d’une vie relationnelle plus apaisée, d’un meilleur climat familial ou d’une ambiance professionnelle plus harmonieuse, prépare – toi à déverrouiller un nouveau langage : celui du cœur et de la compréhension mutuelle.

CHAPITRE 1

Comprendre la communication non violente

L

a communication non violente (CNV) est une approche développée dans les année 1960. Elle repose sur un principe simple, mais puissant : derrière chaque mot ou comportement il y a un besoin humain universel qui cherche à être reconnu et satisfait.

La CNV n’est pas une technique pour « avoir toujours raison » ni pour manipuler subtilement l’autre. C’est un langage de bienveillance et d’altérité, qui vise à établir une connexion humaine profonde, même en situation de tension.

Elle se base sur quatre pilier fondamentaux :

	L’observation sans jugement – voir les faits tels qu’ils sont, sans y ajouter nos interprétations.

	L’expression des sentiments – dire honnêtement ce que l’on ressent.

	La clarification des besoins – identifier ce qui est important pour nous à ce moment – là.

	La formulation d’une demande claire – propose une action pour avancer positivement.


	La fausse idée de la ‘’gentillesse obligatoire’’


Beaucoup pensent que pratiquer la CNV signifie ne jamais exprimer son désaccord ou éviter tout conflit. C’est faux. La CNV, ne consiste pas à devenir passif ou à tout accepter pour maintenir une façade de paix. Au contraire, elle encourage à exprimer ce qui ne vas pas mais d’une manière qui n’humilie pas et ne blesse pas. 

Être non violente ne veut pas dire être silencieux face à l’injustice ou à la frustration. Cela veut dire parler de façon à augmenter les chances d’être entendu et compris.

→ Pourquoi la CNV est essentielle aujourd’hui.

Nous vivons dans une époque où la rapidité de l’information dépasse souvent la qualité de la communication. Les malentendus s’amplifient, les tensions se propagent, le dialogue cédé trop souvent la place au jugement.

La CNV répond à ce problème en offrant :

	Une meilleure compréhension mutuelle. 

	Une réduction des conflits inutiles.

	Une plus grande confiance dans les relations.


Elle permet d’éviter les trois grandes habitudes destructives :

	Critiquer : ‘’ tu es toujours en retard ‘’

	Accuser : ‘’ c’est de ta faute si ça ne marche pas

	Etiqueter : ‘’ tu es égoïste ‘’


En remplaçant ces habitudes par l’observations l’expression émotionnelle et la demande claire, on change radicalement la qualité des échanges.

	Un outil pour tous les domaines de la vie.


La CNV n’est réservée à la thérapie ou à la méditation. Elle s’applique dans :

	Les relations de couple : mieux gérer les désaccords sans escalade émotionnelle.

	La famille : instaurer une éducation respectueuse et à l’écoute.

	Le travail : améliorer la coopération et réduire les tensions.

	Les conflits sociaux : trouver des solutions constructives dans des contextes tendus.


	L’état d’esprit avant la méthode 


Avant même de connaitre les quatre étapes de la CNV, il est important de comprendre que cette approche est d’abord un état d’esprit. Elle repose sur l’idée que chaque personne agit en cherchant à satisfait un besoin, même si ses moyens sont maladroits ou destructeurs.

Quand on adopte cette vision, on cesse de voir « un adversaire » et on commence à voir un être humain avec des besoins, tout comme nous.

	En résumé : la CNV, c’est plus qu’une technique de communication, c’est un art de vivre qui permet de préserver le bien humain même dans les moments difficiles.


	La racines de la violence dans la communication :


J’explique que la ‘’violence ‘’ dans nos échanges ne se limite pas aux cris ou aux insultes. Elle part se glisser subtilement dans :

	Nos jugements : « il est paresseux. Elle est trop exigeante »

	Nos comparaisons : « regarde comme ton frère est plus responsable »

	Nos généralisations : « tu fais toujours ça » ou « tu ne changes jamais »  


Ces formes de langage, souvent apprises dès l’enfance, créent des barrières au lieu de construire des ponts. Elles déclenchent la défensive, coupent l’envie de coopérer et nourrissent le ressentiment.

	Le changement commence par soi


Il est tentant de vouloir utiliser la CNV pour « changer les autres » mais la transformation la plus puissante commence à l’intérieur de nous.

Pratique la CNV, c’est d’abord :

	Prendre conscience de nos propres habitudes de langage.

	Apprendre à reconnaitre nos émotions sans les nier, ni les exagérer

	Développer une écoute bienveillante, même lorsque nous ne sommes pas d’accord.


Lorsque nous incarnons cette attitude, les autres sont plus enclins à adopter à leur tour un mode de communication plus apaisé.

	Les bénéfices concrets d’une communication apaisée


Les effets positifs de la CNV vont bien au-delà de la réduction des conflits :

	Clarté : nos messages deviennent plus précis et plus faciles à comprendre.

	Confiance : les autres savent qu’ils peuvent s’exprimer sans être jugés.

	Créativité : en sortant de la confrontation, on trouve des solutions inédites.

	Bien-être émotionnel : moins de rancune, plus de sérénité intérieure.


	Les limites et malentendus à éviter


Comme toute approche, la CNV a ses pièges.

	Utiliser la CNV comme une arme : par exemple, formuler poliment mais avec sarcasme.

	Vouloir « forcer » l’autre à répondre positivement : la CNV ne garantit pas que tout le monde dira oui à nos demandes.

	Se censurer : croire qu’on doit toujours être « calme » et « doux » alors que la CNV accepte pleinement les émotions fortes, si elles sont exprimées sans agresser.



✓  Astuce pratique : dès aujourd’hui commence par observer un échange quotidien (avec un proche, un collègue un ami) et note mentalement combien de jugement ou d’étiquettes apparaissent. Tu seras surpris de voir à quel point ces habitudes sont ancrées...et à quel point les remplacer apporte de la légèreté dans les échanges. 





CHAPITRE 2

Observer sans juger



✓  Pourquoi c’est la base de la CNV ?




T

out commence par la manière dont nous percevrons les évènements. Dans nos échanges, la plupart des malentendus viennent du fait que nous mélangeons observation et interprétation. Pour exemple :

	Observation ‘’Tu es arrivé 20 munîtes après l’heure prévue’’.

	Interprétation / jugement : ‘’Tu es toujours en retard et tu ne respectes jamais les autres.


La première phrase décrit un fait concret et vérifiable. La seconde est un jugement qui attribue une intention et risque de déclencher une réaction de défense.

En communication non violente, observer sans juger signifie décrire ce qui se passe comme une caméra vidéo le ferait, sans y ajouter nos conclusion, suppositions ou étiquettes.


✓  Les dangers du jugement


Pourquoi est – il si difficile d’observer sans juger ?

Parce que notre cerveau fonctionne en mode « interprétation automatique » il analyse, catégorise, compare et étiquette en permanence. Cette habitude :

	Crée de la résistance chez l’autre, qui se sent attaqué.

	Déclenche des émotions négatives chez nous, parfois dis proportionnées.

	Rend le dialogue moins constructif et plus conflictuel.


En remplaçant le jugement par l’observation, on désamorce beaucoup de tensions avant même qu’elles ne commencent.


✓  Comment formuler une observation claire


Pour qu’une observation soit réellement neutre, elle doit répondre à trois critère :

	Spécifique – Eviter les généralités du type « Toujours », « jamais », « tout le temps ».


	Mauvais : ‘’tu es toujours froid avec moi.’’

	Bon : ‘’hier soir, quand je t’ai parlé de ma journée, tu n’as pas répondu.’’


	Factuelle – décrire uniquement ce qui peut être vu ou entendu.


	Mauvais : ‘’il est agressif.’’ (Jugement)

	Bon : ‘’il a parlé en élevant la voix et en serrant les poings’’.


	Temporellement claire – situer l’évènement dans un moment précis. 


	Mauvais : ‘’ Tu m’ignores’’.

	Bon : ‘’ ce matin, au petit – déjeuner, tu n’as pas répondu à ma question’’.


Exemple de transformation 

Voici quelques jugements courants transformés en observations :

	Jugement

	Observation


	‘’tu es égoïste’’

	‘’Quand tu as pris la dernière part de gâteau sans demander je me suis senti frustré’’.


	‘’Tu ne m’écoutes jamais’’

	‘’Hier, pendant notre discussion, tu regardais ton téléphone pendant que je parlais’’. 


	‘’Il est paresseux’’

	‘’Depuis deux semaines il n’a pas commencé le projet’’. 


	‘’Elle est froide’’.

	‘’Quand je l’ai saluée ce matin, elle n’a pas répondu’’. 



––––––––
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✓  Les bénéfices immédiats quand on apprend à observer sans juger


	L’autre se sent moins attaqué, donc plus ouvert au dialogue.

	Nos propos deviennent plus clairs et plus crédibles.

	On réduit les malentendus et les discussions stériles.







Exercices pratiques

	Journal d’observations 


Pendant une journée, note trois situations où tu as en tendance à juger. Transforme ensuite ces jugements en observations factuelles.

	Caméra muette


Imagine que tu décris la scène à quelqu’un qui ne peut pas voir ni entendre les intentions, seulement les faits.

Quelles phrases utiliserais-tu ?

	Auto-surveillance 


Pendant une conversation, remarque mentalement chaque matin qui exprime un jugement (« toujours », « jamais », « trop », « pas assez ») et













	X ‘’ tu ne fais jamais attention à moi’’ (jugement)

	Y ‘’ depuis trois jours, nous n’avons pas passé de moment ensemble juste tous les deux.’’ (Observation)

	X ‘’ tu es trop nerveux.’’

	Y ‘’ depuis ce matin, j’ai remarqué que tu parles vite et que tes mains bougent beaucoup.’’







	X ‘’ tu es paresseux.’’

	Y ‘’ je vois que tu n’as pas encore commencé tes devoirs depuis que tu es rentré à 16 heures 

	X ‘’ tu es insolent.’’

	Y ‘’ quand je t’ai demandé de ranger ta chambre, tu as répondu ce n’est pas mon problème !’’







	X ‘’ vous être désorganisé.’

	Y ‘’ le rapport devrait être remis mardi et je ne l’ai toujours pas reçu aujourd’hui, vendredi.’’

	X ‘’ vous ne respectez pas les délais’’

	Y ‘’ les deux dernières fois la livraison pour le 15 a été envoyée le 18 et le 20.’







	X ‘’ je suis nul en présentation’’

	Y ‘’ aujourd’hui, pendant la réunion, j’ai oublié deux points importants et j’ai parlé plus vite que prévu’’









	L’ironie déguisée en observation 





	Les adjectifs subjectifs : « beau », « laid », « bon », « mauvais » ... sauf s’ils sont définis par des critères mesurables  







	Mélanger observation et sentiment







	Elle voit et entend, mais elle ne pense pas et ne juge pas.

	Ce que tu dis devrait pouvoir être filmé ou enregistré et reconnu par un tiers comme un fait objectif.


	Mini-exercice de mise en pratique immédiate 



	Décris la situation avec tes habituels. 

	Reformule-l’uniquement avec des faits observables.

	Note comment l’autre réagit dans chaque version.














	Quand un besoin n’est pas comblé 



	Quand un besoin n’est pas comblé 




	[image: ]‘’je me sens mal’’  trop vague 

	[image: ]‘’je me sens attaquée    en réalité, c’est une interprétation, pas une émotion pure 







	[image: ]X ‘’je me sens ignoré  en réalité, c’est une interprétation : « tu ne fais pas attention à moi ».

	[image: ]Y ‘’ je me sens triste’’ ou ‘’je me sens seul’’  ce sont des émotions claires.



	Construire un vocabulaire émotionnel riche.








	Comment exprimer ses sentiments en CNV



	[image: ]  Elle est authentique     je dis ce que je ressens vraiment.

	[image: ]  Elle est responsable  je ne prends pas l’autre coupable de mon émotion.





	‘’quand tu es arrivé après l’heure prévue, je me suis senti inquiet.’’

	‘’quand tu m’as coupé la parole, je me suis senti frustré.’’


	L’impact de l’authenticité émotionnelle.



	Désarme la défensive chez l’autre, car on parle de nous, pas contre lui.

	Crée de l’empathie, car l’autre comprend mieux notre vécu.

	Clarifie la situation, car on ne reste pas dans les non-dits.








	Utiliser « je me sens »





	X ‘’ je me sens manipulé ‘’ (jugement)

	Y ‘’ je me sens méfiant ‘’ (émotion)







	Exagérer :


	X ‘’ je suis complétement anéanti ‘’ pour un petit contre temps.

	Y ‘’ choisir une intensité émotionnelle réaliste.

	Masquer l’émotion derrière l’humour ou l’ironie : ça empêche l’autre de vraiment entendre le message.



	Journal émotionnel 



	Transformation CNV 



	Mini-check émotionnel 
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	X ‘’ tu t’en fiche de moi’’, (jugement)

	Y ‘’quand tu as annulé notre sortie à la dernière minute, je me suis senti triste et déçu’’ (émotion)

	X ‘’ tu es froid ‘’

	Y ‘’ quand tu ne réponds pas pendant plusieurs minutes alors que je te parle, je me sens seul et un peu rejeté’’





	X ‘’tu es insupportable.’’

	Y ‘’quand tu cries pendant que je téléphone, je me sens stressé et fatigué. ‘’

	X ‘’tu me manques de respect.’’

	Y ‘’ quand tu quittes la table sans prévenir, je me sens contrarié et un peu blessé.’’









	X ‘’ vous ne vous intéressez pas au travail.’’

	Y ‘’quand personne ne commente mes propositions en réunion, je me sens frustré et découragé.’’

	X ‘’ c’est pénible de travailler avec vous.’’ 

	Y ‘’ quand les délais changent sans que je sois informé, je me sens stressé et sous pression.



	Quand mes besoins sont satisfaits 






	Quand mes besoins ne sont pas satisfaits 






	Astuce : Evite les termes qui accusent l’autre (abandonné, trahi, humilié) même si tu les ressens, car ils risquent de fermer l’écoute. Reformule en émotions internes (triste, en colère, blessé).



	Scénario couple


	Avant : ‘’ tu ne m’aides jamais avec les enfants.’’

	Après CNV ‘’ quand je dois m’occuper seul des enfants après le travail, je me sens épuisé et débordé.’’







	Scénario travail


	Avant : ‘’ vous ne respectez jamais les délais.’’

	Après CNV : ‘’quand je reçois les documents après la date prévue, je me sens stressé et inquiets pour la présentation







	Scénario famille 


	Avant : ‘’ tu es insolent.’’

	Après CNV : quand tu me réponds en criant, je me sens agacé et un peu blessé.’’




	Tu donnes à l’autre l’autorisation implicite de partager la sienne.

	Tu réduis les tensions en montrant que tu cherches à communiquer, pas à dominer.

	Tu passes du mode conflit au mode connexion.















	Sentiment : frustré

	Besoin : clarté et organisation des échanges 

	Sentiments : reconnaissant 

	Besoin : soutien 


	Différence entre besoin et stratégies





	Besoin : connexion

	Stratégie : passer du temps avec mon ami ce soir





	Besoin physique 








	Besoin d’autonomie








	Besoin de connexion








	Besoin de sens








	Besoin de jeux et détente


	Amusement, rire, plaisir relaxation.


	Comment identifier ses besoins ?






	X ‘’Tu ne m’écoute jamais’’. (Accusation)

	Y ‘’J’ai besoin d’attention et d’écoute dans ce moment difficile’’ (besoin)








	Au travail 


	Sentiment : frustré 

	Besoin : clarté

	Formulation : ‘’J’ai besoin de savoir quelles sont les propriétés pour avancer efficacement’’







	En couple


	Sentiment : triste 

	Besoin : connexion

	Formulation : ‘’J’ai besoin de passer du temps avec toi pour me sentir proche’’.


	En famille 


	Sentiment : inquiet 

	Besoin : sécurité 

	Formulation : ‘’J’ai besoin de savoir que tu es bien rentré’’.



	[image: ]Confondre besoin et désir spécifique (j’ai besoin que tu m’appelles tous les jours [image: ]c’est une stratégie)

	Imposer son besoin comme une obligatoire au lieu d’inviter au dialogue. 

	Ne pas écouter les besoins de l’autre. Ce qui crée un déséquilibre






	« Ne sois pas capricieux. »

	« Ce n’est pas si grave, passe à autre chose. »

	« Tu penses trop à toi. »







	Deux collègues veulent utiliser la salle de réunion au même moment.

	Stratégie : chacun veut cet espace précis à cette heure-là 

	Besoin : l’un a besoin de calme pour se connecter, l’autre à besoin de confidentialité pour un appel.





	Faire une avant de réagir.

	Observer ce qui se passe en soir.

	Nommer son émotion (je suis frustré, fatigué, joyeux...)

	Chercher le besoin derrière cette émotion.





	Fatigue persistante [image: ]besoin de repos

	Tension musculaire [image: ] besoin de détente ou de sécurité.

	Nervosité  [image: ]  besoin de clarté ou de stabilité.






	X ‘’ tu es toujours en retard’’ [image: ]traduction CNV : ‘’ j’ai besoin de ponctualité pour me sentir respecté.

	X ‘’ tu t’en fiches de moi ‘’ [image: ]traduction CNV : ‘’ j’ai besoin de sentir que je compte pour toi’’ 







	

	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



	Quand tu ressens une émotion intense, relis ce tableau et essaie de repérer quel besoin universel n’est pas satisfait.

	Ensuite, exprime- le clairement à l’autre en suivant le langage CNV :















	Est formulée positivement (dire ce que l’on souhaite plutôt que ce que l’on ne veut pas).

	Laisse la liberté à l’autre de dire oui ou non.

	Cherche une solution gagnant-gagnant. 








	Contient une menace implicite ou explicite 

	Ferme la porte au dialogue.

	Provoque souvent de la résistance ou de la soumission forcée.










	Concrète- Décrire une action précise et observable.

	Réalisable être faisable dans l’immédiat ou dans un délai raisonnable.

	Positive dire ce qu’on veut, pas ce qu’on refuse.

	Formulé au présent utiliser un langage d’action « ici et maintenant  






	Qu’est ce qui l’empêche de dire oui ? 

	Comment trouver un compromis qui respecte les besoins de chacun ? 




















	Plus de malentendus.

	Moins de frustration accumulées 

	Des relations plus fluides et respectueuses. 

	Un climat de confiance. 








	Etre vague : « Aide moi un peu » [image: ]trop flou.

	Formuler négativement : « Ne sois pas bruyant ».

	Mélanger plusieurs demandes dans une seule phrase.

	Utiliser le ‘’ Tu’’ accusateur « Tu ne m’écoutes jamais » 

	Mettre la pression : «  si tu m’aimais tu le ferais » 

	Faire une demande sans contexte 

	Oublier d’écouter la réponse 










	« Arrête de traîner »

	« Ne laisse pas tes affaires partout. »

	« Tu pourrais être plus attentif »




	Reformule en positif 

	Ajoute une action concrète et un contexte. 


















	Donner un conseil immédiat.

	Partager une expérience similaire 

	Chercher à « résoudre » le problème tout de suite. 



	Etre présent pleinement à l’autre.

	Accueillir ses émotions sans jugement 

	Chercher à comprendre son vécu avant de répondre.








	Jugement rapide : cataloguer la personne ou la situation.

	Distractions mentales : penser à ce qu’on va dire au lieu d’écouter.

	Réactions défensives : se sentir attaqué et vouloir se justifier.

	Envie de donner une solution avant même d’avoir tout entendu.









	Ignorer : ne pas écouter du tout

	Ecouter discrètement : capter quelques mots sans réelle attention 

	Ecouter attentivement : comprendre le contenu des mots.

	Ecouter avec empathie : savoir les émotions et besoins derrière les mots.










	Reformulation : « si je comprends bien, tu te sens... parce que... »

	Questions ouverts : « qu’est-ce qui te préoccupe le plus dans cette situation ? »

	Silence bienveillant : laisser des pauses pour que l’autre réfléchisse et s’exprime.

	Langage corporel ouvert : posture détendue, regard présent, gestes d’accueil.










	Crée en climat de confiance 

	Apaise les tensions 

	Aide à clarifier les besoins de chacun

	Facilite des solutions durables et respectueuses.








	L’exercice du miroir émotionnel





	L’exercice du silence actif











	« Je comprends que... »

	Ce que je t’entends dire, c’est...)

	Et comment te sens-tu à propos de ça ? »







	Les malentendus : mauvaise interprétation des paroles.

	Les attentes non exprimées :

	Les besoins opposés : situations où chacun veut des choses différentes :





	Observation neutre des faits.

	Expression sincère des émotions

	Identification claire des besoins

	Demande concrète orientée solution 










	Stop : pause avant de répondre 

	Temps : respirer 3 fois 

	Observer : voir ce qui se passe réellement.

	Parler : exprimer avec bienveillance 












	Privilégier les demandes positives dire ce qu’on veut plutôt que ce qu’on ne veut pas.

	Partager ses ressentis avant qu’ils ne deviennent du ressentiment.








	Utiliser un langage adapté à l’âge 

	Valider les émotions de l’autre avant de chercher à expliquer.








	Pratiquer la transparence

	Eviter les non-dits 






	« Qu’est-ce qui t’a fait plaisir aujourd’hui ? »  

	Qu’est-ce qui t’a pesé aujourd’hui » 












	Remplacer les critiques par des observations précises.

	Equilibrer remarque positives et suggestions d’amélioration








	Réunions de clarification avec écoute active 

	Encourager la reformulation pour éviter les malentendus.





	Donner l’exemple en pratiquant la CNV 

	Créer un climat de sécurité psychologique 

	Commencer par un tour d’émotion 

	Clarifier l’objectif 

	Laisser un temps de parole égale à chacun

	Clore sur engagement précis











	Remplacer une critique par une observation chaque jour 

	Ecouter une personne par jour sans l’interrompre 








	Noter les situations difficiles 

	Identifier observation / émotion besoin / demande 





	Patience : accepter les erreurs

	Persévérance : continuer même si ce n’est pas parfait.

	Bienveillance envers soi : s’appliquer la CNV à soi-même 











	Dialogue violent : « tu es égoïste, tu ne penses jamais aux autres ! »

	Dialogue CNV : « quand tu as pris la décision sans me consulter, je me suis senti exclu car j’ai besoin de participer aux choix importants. » 







	L’empathie : se mettre dans la peau de l’autre 





	Réaction habituelle : « calme-toi, ce n’est pas si grave » 

	Réaction emphatique : « je vois que tu es frustré. Tu es peut-être besoin que les choses soient mieux organisées ? »



	L’authenticité : exprimer sa vérité







	La bienveillance : vouloir le bien de tous 






	Réponse bienveillante : « je comprends que tu aies besoin d’aide, et je ne peux pas le faire cette semaine. Peut-on chercher une autre solution ensemble ? » 





	L’empathie ouvre l’oreille et le cœur.

	L’authenticité libère notre vérité.

	La bienveillance garantit que nos mots construisent plutôt que détruire.






	Observation : ce que l’on voit ou entend, de manière factuelle mais y ajouter notre opinion.

	Jugement : notre interprétation ou évaluation personnelle de ce que nous avons observé.



	Observation : « tu es arrivé à 9h15 alors que nous avions convenu 9h. »

	Jugement : « tu es toujours en retard et tu ne respectes jamais les horaires. »



	Pourquoi éviter le jugement lorsque nous jugeons, l’autre personne se sent souvent :


	Attaquée (« tu es irresponsable »)

	Critiquée (« tu es toujours comme ça »)

	Qui étiquetée (« tu es paresseux ») 



	Comment pratiquer l’observation objective


	Décrire uniquement ce qui est mesurable ou observable.

	Entrer les mots généralisateurs comme « toujours », « jamais », « encore », « tout le temps »

	Utiliser des repères précis : dates, heures, comportement concrets.








	L’autre personne est plus ouverte à la discussion.

	Le dialogue reste centré sur les faits et non sur les attaques personnelles.

	Cela évite d’enflammer inutilement une situation.








	La joie nous indique qu’un besoin est comblé.

	La tristesse nous signale une perte ou un manque.

	La colère nous montre qu’une limite a été franchie ou qu’un besoin n’est pas respecté.

	La peur nous alerte sur un danger ou un manque de sécurité.

	La CNV nous invite à accueillir ses émotions au lieu de les réprimer ou de les laisser exploser. 






	« Je me sens ignoré » ce n’est pas une émotion pure, c’est une interprétation.

	« Je me sens triste » c’est une véritable émotion.








	Formulation accusation : « tu m’énerves toujours avec tes retards. »

	Formulation CNV : « je me sens stressé quand tu arrives après l’heure prévue, car j’ai besoin que nous commencions à l’heure. »







	Une situation qui vous a marqué (e) 

	L’émotion ressentie (joie, frustration, inquiétude...)
















	Pour éviter les malentendus

	Pour exprimer clairement ce qui est important pour nous.

	Pour donner à l’autre la possibilité de contribuer à notre bien-être 





	Colère – besoin de respect ou d’équité 

	Tristesse – besoin de soutien ou de réconfort

	Inquiétude - besoin de sécurité ou de clarté 










	Erreurs fréquentes à éviter 

	Penser que l’autre « devrait deviner nos besoins



	Se focaliser uniquement sur une seule façon de combler ce besoin









	Demande : l’autre à la liberté de dire oui ou non, sans crainte de représailles

	Exigence : un refus entraîne une punition, une colère ou une culpabilisation

	Demande : « pourrais-tu m’aider à préparer cette présentation demain après-midi ? »







	Est précise : éviter les termes vagues comme « sois plus symp » ou « fais mieux »

	Est concrète : indiquer une action observable

	Est réalisable : tenir compte du temps des moyens et des compétences de l’autre.

	Est positive : dire ce que l’on souhaite, plutôt que ce que l’on ne veut pas



	Mauvaise formulation : « arrête de m’ignoré. »

	Bonne formulation : « pourrais-tu me répondre lorsque je te parle afin que je sache que tu m’as entendu ? »





	Faire une demande floue : « j’aimerais plus d’attention » - trop vague.

	Mélanger plusieurs demandes en une seule

	Utiliser la demande comme un reproche déguisé



	Ecrivez un besoin que vous avez identifié récemment

	Transformez-le en demande concrète 

	Relisez-vous et demandez-vous :

















	Ecoute sélective : on capte seulement ce qui nous intéresse où nous concerne.

	Ecoute attentive : on prête attention aux mots, mais sans toujours percevoir les émotions sous-jacentes 

	Ecoute empathique : on entend des mots et on ressent ce que l’autre vit






	Se rendre disponible : couper les distractions, poser son téléphone maintenir un contact visuel.

	Montrer son intérêt : acquière hocher la tête, employer des petits signe verbaux («je vois », « je comprends »)

	Reformuler : répéter avec ses propres mots ce que l’on a compris pour vérifier.

	Valider les émotions : reconnaitre ce que l’autre ressent, même si on n’est pas d’accord avec lui.







	Interrompre pour donner son avis ou raconter sa propre expérience.

	Préparer mentalement sa réponse au lieu d’écouter

	Minimiser ou juger ce que l’autre exprime









	Une voix qui tremble peut indiquer de la peur.

	Des bras croisés peuvent traduire une fermeture ou un malaise. Observer ces signaux permet d’affinée notre compréhension.









	Ecoutez sans interrompre pendant au moins deux minutes.

	Reformulez ce que vous avez entendu.

	Demander à la personne si vous avez bien compris.














	Besoin non satisfaits (respect, reconnaissance, sécurité, autonomie)

	Mauvaise interprétation en manque de clarté dans la communication.

	Réactions émotionnelles fortes qui prennent le dessus sur la réflexion







	Se calmer avant de répondre 



	Utiliser le «’’je’’ : parler de son ressenti plutôt que d’accuser (« je me sens inquiet » plutôt que « tu es irresponsable ») 

	Rechercher les besoins derrière les positions : comprendre ce que l’autre veut vraiment.

	Explorer les solutions ensemble trouver un compris ou une stratégie gagnant-gagnant.





	Ecouter activement : même si l’on n’est pas d’accord, montrer que l’on comprend

	Reformuler : « donc, si je comprends bien, ce qui te dérange, c’est que... »

	Valider les émotions : reconnaître le vécu de l’autre sans jugement.





	« Je vois que c’est important pour toi. »

	« J’aimerais comprendre ton point de vue. »

	« Que pourrions-nous faire pour que ce soit satisfaisant pour nous deux ? »








	Crier, menacer ou humilier

	Couper la parole ou répondre sur ton ironique.

	Rechercher à tout prix à ‘’avoir raison’’ plutôt qu’à trouver une solution









	Identifier vos émotions

	Repérez-vos besoin insatisfaits.

	Reformulez calmement la situation en ‘’je’’ et proposez une solution











	L’empathie cognitive : comprendre intellectuellement ce que vit l’autre.

	L’empathie émotionnel : ressentir intérieurement ses émotions, comme si on les vivait soi-même.







	Jugent (« il exagère »)

	Minimisent (« ce n’est pas si grave »)

	Donne des non sollicités (« tu devrais faire... »)




	Présence total : accorder toute son attention, sans distractions

	Suspension du jugement :ne pas étiques, la personne ou ses émotions.

	Reformulation empathique « si je comprends bien, tu te sens découragé parce que tu espérais un autre résultat, c’est ça ? »

	Reconnaissance de vécu






	Réduit les malentendus 

	Favorise la coopération 

	Apaise les tensions émotionnelles

	Renforce le sentiment d’appartenance dans une relation ou un groupe.








	Journal d’écoute : chaque jour, notez une conversation ou vous avez écouté sans interrompe.

	Changement de perspective : Imaginez la situation du point de vue de l’autre personne 

	Observation des micros- expression entrainez-vous à repérer les signaux subtils (regardes, mimiques, postures).






	Reconnaître ses propres émotions sans se juger.

	Se parler avec douceur.

	S’offrir du repos ou du réconfort quand c’est nécessaire 




	Intégrer la CNV dans toutes les sphères de sa vie







	Eviter les reproches blessants 

	Remplacer les critiques par l’expression des besoins

	Renforcer le besoin émotionnel




	Dans le couple 


	Créer un climat de sécurité émotionnelle. 

	Exprimer ses désaccords sans agresser.

	Se soutenir mutuellement dans les moments difficiles



	Dans le travail et les affaires 



	Réduit les conflits internes.

	Améliore la coopération entre collègues.

	Facilite la négociation avec les clients ou partenaires.



	Dans la société et les interactions 



	Favorise des débats constructifs

	Réduit les tensions dans les discussions sensibles.

	Inspire les autres à adopter des comportements respectueux.



	Les habitudes de langage agressif 

	La pression sociale à ‘’ répondre vite’’ plutôt qu’à réfléchir.

	Les émotions fortes qui peuvent déborder.









	Prendre des pauses conscientes avant de répondre dans une situation tendue

	Observer sans juger les comportements d’autrui.

	Formuler ses demandes clairement en termes positifs

	Célébrer les progrès, même petits dans sa manière de communiquer 




	Observer sans juger.

	Identifier vos émotions 

	Clarifier vos besoins 

	Faire une demande claire et bienveillante 










	Observer sans juger.

	Identifier et exprimer

	Clarifier ses besoins

	Formuler une demande concrète et réalisable. Ces piliers guident toute conversation vers plus de clarté et de respect mutuel.
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