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•  BIEN	ETRE/SURVIE	
–  Abri,	Alimenta+on,	Hydrata+on,	

évacua+on,	Expression	sexuelle,	
Lumière,	Mouvement,	repos	

–  Reproduc+on,	Respira+on,	S+mula+on	
sensorielle,	sécurité,	préserva+on	du	
temps	de	l’énergie,	Protec+on,	
Réconfort,	Sou+en	

•  INTERDEPENDANCE	
–  Accepta+on,	Affec+on,	Amour,	

Appartenance,	Apprécia+on,	Chaleur	
humaine,	Confiance,	Considéra+on,	
Contribu+on	à	la	vie,	Donner	et	
recevoir,	Empathie,	In+mité,	Proximité,	
Partage,	Par+cipa+on,	Respect	de	soi/
de	l’autre,	S+mula+on	

•  JEU	
–  Défoulement,	Récréa+on,	

Ressourcement	

•  ACCOMPLISSEMENT	
–  Appren+ssage,	Authen+cité,	Beauté,	

Harmonie,	Conscience,	Créa+vité,	
Croissance,	Evolu+on,	Expression,	
Inspira+on,	Intégrité,	Paix,	
Réalisa+on,	Sens,	Sincérité,	
Honnêteté	qui	nous	permet	de	+rer	
les	leçons	de	nos	limites,	Spiritualité	

•  AUTONOMIE	
–  Choisir	ses	rêves/objec+fs/valeurs,	

Choisir	les	moyens	de	réaliser	ses	
rêves	

•  CÉLÉBRATION	
–  De	la	vie	et	des	réalisa+ons	
–  Des	deuils	et	des	pertes	(aussi	d’une	

affec+on,	d’un	rêve…)	
–  Partage	des	joies	et	des	peines	



Cri+ques	
	Je	suis…/Tu	es…	

E+que_es	
Généralisa+ons	
Comparaisons	
Pensée	binaire	

	vrai/faux	
	gen+l/méchant	
	bien/mal	

Mots	qui	coupent	de	
l’instant	présent	

	souvent/tout	le	temps	
	toujours/jamais	

Diagnos+cs	

Ordres	
Exigences	
	
Obtenir	à	tout	prix	
ce	que	je	veux	en	u+lisant:	

	menace	
	puni+on	
	récompense	
	culpabilisa+on	

De	résponsabilité	de	:	
	Nos	pensées	
	Nos	émo+ons	
	Nos	sen+ments	
	Nos	inten+ons	

	
Il	faut/Je	dois	
Je	n’ai	pas	le	choix	
	
C’est	comme	ça!	
C’est	pas	moi!	



Demandes	

Observa+ons,	Faits	

MOI	 L’AUTRE	

Sen+ments	 Est	ce	que	tu	te	sens…?	

Besoins	PARCE	QUE	j’ai	besoin	DE…	

Je	me	sens…	

Lorsque	je	vois,	j’entends,	
je	me	rappelle,	je	me	dis……	

Quand	tu	vois,	tu	
entends,	tu	te	
rappelles,	tu	te	dis……	

PARCE	QUE	tu	as	besoin	DE	…?	

Et	je	souhaiterais	…	?	
Es	tu	d’accord	de	…?	

Est	ce	bien	ça?	
Et	maintenant	aimerais	tu	…?	

Jugements,	Interpréta+ons,	
Théâtre	mental,	Pensées	



 

La Communication NonViolente  

permet de créer  

une qualité de relation 

 à soi-même et aux autres. 

 
 

Marshall	ROSENBERG	
«	Les	mots	sont	des	fenêtres	
ou	bien	ce	sont	des	murs	»	

 
 



Pourquoi	la		
Communica+on	NonViolente	?	

•  J’ai	 été	 frappé	 par	 le	 rôle	 déterminant	 du	 langage	 et	 de	
l’usage	que	l’on	fait	des	mots.	J’ai	depuis	lors	défini	un	mode	
de	communica+on,	d’expression	et	d’écoute	qui	nous	permet	
d’être	 généreux	 et	 de	 trouver	 un	 contact	 vrai	 avec	 nous-
mêmes	 comme	 avec	 autrui,	 laissant	 libre	 cours	 à	 notre	
bienveillance	 naturelle.	 C’est	 ce	 que	 j’appelle	 la	
Communica+on	NonViolente	(...).	Car	bien	que	nous	puissions	
avoir	 l’impression	 que	 notre	 façon	 de	 parler	 n’a	 rien	 de	
violent,	 il	 arrive	 souvent	 que	 nos	 paroles	 soient	 source	 de	
souffrance	pour	autrui	et	pour	nous-mêmes.	
	 	 	 	 	 	 	 		
	 	 	 	 	 	 	 	Marshall	B.	Rosenberg	



	
Ressources	pour	con0nuer	à	découvrir	
La	Communica0on	NonViolente	ou		CNV	

	
	
	
Site	pour	l’achat	de	livres	:	
www.cnvfrance.fr	
Site	pour	les	forma0ons	grand	public	:	
www.cnvforma+ons.fr		
Site	dédié	à	l’éduca0on	:	
www.declic-cnveduca+on.org	
	
	
	



«	Une	idée	folle	»	
Film	de	Judith	Grumbach	

9	établissements	innovants	en	France	
	

Pour	organiser	une	projec+on	:	
contact@uneideefolle-lefilm.com		

	

«	L’Arbre	de	l’enfance	»	
Film	de	Anne	Barth	
www.larbredelenfance.com	

	

«	Si	j’aurais	su,	je	serais	née	en	Suède	»	
Film	de	Marion	Cuerq	

	

«	Vers	un	monde	altruiste	»		
Film	de	Sylvie	Gilman	(ARTE)		

«		


