[ a Communication Nonviolente (CNV) est une GPS de
intention d'étre en lien avec mes besoins et ceux

Mon attention _ , &5 DESUIS & .. .
( . 5 d'autrul, une demarche associant simplicite et Communlcatlon NonV|o|ente
Ou Suls-je fondeur. .y . \
: S destiné uniguement 3

ou est 'autre ?) , . .
subjectif objectif L a Communication Nonviolente est aussi un | expenmenta’uon consentante
Drocessus avec une trame de pratique concrete “
qui nous soutient dans la plupart des situations .
opbserver ———™ observer et nous ouvre un chemin vers plus d'harmonie,
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Etablir les faits :
| 'experience demontre qu'une pratique Qu’est—ce que Jal vu / entendu 7
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quotidienne de I'écoute empathique nous ameéne @

vers le dialogie respectueux et genere du bien-

etre. .
Choisir entre :

Quelques questions ou la CNV pourrait aider : / \

- Comment faciliter mes relations avec les

autres en formulant des propositions claires ? Slexp”mer Ecouter
- Comment puis-je me proteger quand je suis vec =\V/=Ye
affecteee par |'attitude d'autrui 7 L. .
- Avec guelle attitude je souhalte rencontrer authenticite empathle
autrui 7 |
- Comment puis-je comprendre / lire / mes sentiments VOS sentiments
decrypter les besoins et propositions dans ce L besoins & besoins
que les autres disent 7
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e R nos besoins respectifs ?



Vocabulaire des besoins Formuler des propositions

Aucune liste n'est definitive, alors vous pouvez gouter les mots qui
VOuS conviennent pour l'enricher et aevelopper
un vocabulaire qui vous correspond.

Etablir les faits

Ce gue vOous vOovyeZ / entendez / Comment formuler des propositions claires, a

soi-méeme et aux autres, pour embellir la vie ?

VOUS souvene/zggl stimule votre Bion.Atre Apprentissage  Paix
durabilite challenge consclence
repOnse : o exemples :
mouvement competence equilibre
nourriture developpement flux
. . . , Voulez-vous me Comment vous
s L/, repos / sommeil exploration presence | t q
I, t' -t aarat dire ce que vous >enteZ-vous gquan
>allte Megration venez d'entendre ? vous m'entendez ?
Sens Creéativite Celébration N 4
contribution expression appréciation une proposition de lien
e g, reconnailssance Iinspiration beaute
ue ressentez-v 'iInstant - , | |
Q te Ous d stant results jouer gratitude
(Vous pouvez entourer un ou plusieurs mots.) spiritualite passion joie
| font . Voulez-vous ~tes-vous d'accord
calme contente | curieuxse berts  Dignit Deui ien miicer fare ol
confiant-e etendu-e cmervellie-e abondance confiance gratitude en faisant cect demain 7
€ngage-e fier-e INSPIre-€ choix considération renouvellement N 4
joyeux-se Nourri-e ouverte indépendence soutien/aide partage une proposition pratique
Les ressentis ci-dessus indiquent que des besoins sont a celébrer. integrite respect vulnerabilite
spontaneite Yella
accable-e anxieux-se apeureé-e Sécurité Amour Communauté Je vais demander a un tel
Cthué.e confus-e craintif-ve consistence affection appartenance de me soutenir quand
découragé-e  décu-e dépassé-e croyances bienveillence companionnage j'en ai besoin
embarrassé-e  embrouillé-e ennuyé-e ordre/structure chaleur co-operation V
frustre-e irrité-e mal a |'aise pI:Ote.CtI/Oﬂ ntmite . .ega“t.e une proposition a soi-meme
, , securite reconnaissance inclusion
mecontent-e  navre-e perplexe
seul-e sigere-e surpris-e Honnéteté Lien Responsabilité
- / congruence communication cohérence . : \ :
triste trouble-e J t " t L es questions qui ? ou ? quol ? quand ?
- . ouverture empathie engagemen . \ . .
Les ressentis ci-dessus indiquent que | P o I g | peuvent aider a clarifier une proposition
des besoins réclament une attention eXpression mutualite partcipation
transparence toucher DOUVOIr

La liste des sentiments qui vous eSt proposee pourrait
etre enrichie avec des mots qui ont du sens pour Vous

par rapport a vos experiences.

Compréhension
acceptation
clarte

curiosite
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