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Au programme

• L’origine de la CNV

• Initiation à la Communication Non-Violente: connaître et 

comprendre le processus (4 niveaux) du langage CNV 

• Commencer à pratiquer... l’expérience est le meilleur des maîtres



Marshall  Rosenberg

1934 – 2015



La symbolique du chacal et de la girafe

La CNV est un outil

Un langage au service de ce qui est 
vivant, instant après instant.

« Le but de la CNV n’est pas d’obtenir ce 
que nous voulons, mais de permettre un 
lien humain qui permette à chacun de 
voir ses besoins satisfaits. C’est aussi 

simple et complexe que cela »

A UTILSER EN PREMIER EN SOI !

Langage chacal :  
TU ES COLÉRIQUE

Langage girafe : 
JE VOIS QUE TU ES EN COLÈRE EN CE MOMENT



Que veux-tu (me) dire ?



Quelques points à retenir…

⚫ Non-violente…ne pas nuire à autrui (le « tu » tue), ni à soi. Fait référence au mot sanskrit

AHIMSA (sans violence)

⚫ Un moyen de communiquer qui favorise l’élan du cœur (contribuer à notre bien-être et à

celui des autres)

⚫ Deux mouvements: s’exprimer sincèrement et comprendre autrui

⚫ Reconsidère notre façon de nous exprimer et d’écouter les autres en centrant l’attention sur

quatre points: l’observation d’une situation, les sentiments qu’éveille cette situation, les

besoins qui sont liés à ces sentiments et enfin ce que nous pourrions demander pour

satisfaire ces besoins

⚫ Autres: Communication bienveillante, respectueuse et attentive, constructive…



La CNV permet…

✓ d’obtenir de la clarté sur ce qui se vit en moi

✓ de s’affirmer sans juger, critiquer ou écraser les autres

✓ de se sentir moins visé personnellement par des reproches et critiques

✓ de comprendre les réelles motivations des autres et composer avec eux



La CNV, c’est aussi quitter l’illusion…

✓de penser que notre vie ne sera remplie que de soleil et de bonheur (Bisounours) 

✓de supposer que nos peines, nos malheurs…et notre bonheur ne proviennent que 

des autres 

✓de croire que nous allons pouvoir changer les autres

✓d'imaginer que les autres sont responsables de nos émotions

✓de considérer qu’être heureux et avoir raison vont de pair…



En différenciant mes besoins 
et mes stratégies pour les 
nourrir

Qu’est-ce qui se passe ?

Qu’est-ce que je sens ?

De quoi ai-je besoin ?

Qu’est-ce que je veux ?

En vérifiant que j’en prends 
la responsabilité

En distinguant les faits de mes 
pensées, jugements, 
évaluations

En m’assurant que ce n’est 
pas une exigence

Un processus en 4 étapes



Et … une étape préalable

Nous rappeler notre

INTENTION

qui prévaut si je decide d’utiliser ce

processus



1.  Observation

Distinguer les faits des pensées, jugements, 

interprétations, évaluations et sous-

entendus

Il parle à voix très forte
à la personne en face de 
lui

«Mais quel goujat il 
s’adresse toujours 
aux gens en criant»

Expressions qui favorisent le sous-entendu et 
donc l’escalade :
Toujours  / jamais  / comme chaque fois  /comme 
d’habitude / évidemment / mais  > « … et en même 
temps…»

Ce que je vois

Ce que je me dis



➢ Hier, Emma était en colère contre moi sans aucune raison

➢ Hier soir, Alain se rongeait les ongles en regardant la télévision

➢ Pierre ne m’a pas demandé mon avis pendant la réunion

➢ Mon père est un homme généreux

➢ Claire travaille trop

➢ Mon collègue se plaint chaque fois que je parle avec lui

➢ Christine est arrivée la première tous les matins de cette semaine

➢ Henri est agressif

➢ Cet après-midi durant le cours, Luis était dans les nuages

Observation…ou évaluation?



2.  Sentiments

Identifier ses ressentis et en prendre la responsabilité

Tendance de l’éducation et du conditionnement :  
« Fais plaisir à maman», « Je serais vraiment triste si tu ne 
fais pas ça…», «C’est parce que tu… que je….»

Se méfier des mots-pièges (évaluations masquées)



Richesse du vocabulaire



Evaluations masquées

Ressentis qui portent la responsabilité chez l’autre



3. Les besoins

Les besoins fondamentaux sont en lien avec :
SURVIE - BIEN-ÊTRE – RELATIONS  - RÉALISATION -
CÉLÉBRATION

Les besoins fondamentaux sont universels, 
et se situent, pour la CNV, à l’origine des émotions.

❖ Une émotion est vécue comme positive si le besoin est 
satisfait 

❖ Une émotion est vécue comme négative si le besoin 
n’est pas satisfait



• Tu m’exaspères quand tu laisses des documents par terre dans la salle

• Je suis fâchée d’entendre cela, parceque tu ne te soucies pas de moi et que j’entends tes
paroles comme une insulte

• Je suis agacé quand tu es en retard

• Je suis triste que tu ne vienne pas dîner ce soir parce que j’espérais que nous pourrions
passer la soirée ensemble

• Je suis déçue parce que tu n’as pas tenu ta promesse
• Il arrive que les gens fasse de petites réflexions qui me blessent
• J’ai peur quand tu élèves la voix

• Je suis reconnaissant que tu m’aies proposé de me raccompagner parce que je voulais
arriver au travail avant eux

repérer les besoins…



Source: Isabelle Padovani



« Tout conflit est l’expression tragique d’un besoin
insatisfait »

M. Rosenberg

Attention à différencier besoin et solution

« J’ai besoin de considération, reconnaissance, espace, sens…»  

« J’ai besoin que… » vise la stratégie/solution et pas le besoin

Une détente survient quand les réels besoins sont nommés



4. La demande

Deux types de demandes : 

1. Demandes de connexion et de reformulation

Le lien avant le résultat  = au cœur de la CNV 

2. Demandes d’action (stratégie)



Voulez-vous avoir raison ou être en lien?

Durant tout le processus voici comment prendre en charge les demandes de 

connexion : 

-Pouvez-vous dire avec vos mots ce que vous avez entendu ?

-C’est comment pour vous lorsque vous entendez cela ?

« Le lien avant le résultat »



Lorsque je communique un besoin insatisfait à autrui, il est souvent nécessaire d’ajouter 
une demande spécifique, afin que l’expression de mon besoin ne soit pas perçue 
comme une exigence ou un reproche

La demande

7 critères de bonne formulation d’une demande:

Maintenant

Spécifique

Concrète

Réalisable

Négociable (ce n’est pas une exigence, j’accepte un “non”)

Rejoint un besoin

Exprimée en langage d’action positif (dire ce que je veux plutôt que ce que je ne veux pas)



Pour aller plus loin




