
 
 
 
 
 
 
 

Samedi 
Arrivée à 9h00 pour un accueil informel autour du café… 
Puis, assis en cercle dans la salle de classe, Manibhadri, notre formatrice, nous demande de d’échanger à 
deux pour « déposer » ce qui pourrait nous empêcher de faire le stage. Déposer son stress, son quotidien…et 
déjà ça fait du bien ! 
 
Puis nous faisons un tour de table : « ce que je viens chercher au stage ». 
 
Ensuite, tout seul, nous remplissons une feuille : « de quoi j’ai besoin pour me sentir bien dans cette 
formation ? », dans la relation au groupe et avec la formatrice. On pointe ce qui nous gâche les choses, et ce 
qui rend les choses agréables. Puis un échange à 2, et à 4, et finalement en grand groupe, va nous permettre 
de définir  comment on a envie de vivre le stage ensemble : la qualité de l’écoute, varier les temps, une 
certaine liberté d’action, les horaires, la confiance mutuelle, la progression du groupe…avec toujours cette 
bienveillance de savoir si ça va à tout le monde. 
Une sorte d’autogestion… 
C’est une première démarche de CNV : on liste ce qu’on n’aime pas / ce qui est important pour nous / et ce 
qu’on choisit pour en prendre soin. 
 

« La CNV c’est mettre de la clarté sur ce qui me rend la vie belle ». 
Et puis on se met à travailler à partir d’un livret qui nous a été remis. 

- AGIR A PARTIR D’UN ELAN 
Une situation où nous avons fait quelque chose spontanément pour quelqu’un. Une réflexion sur le 
sentiment que cela procure. Un partage d’expérience. 

- AGIR PAR OBLIGATION 
Même chose, avec une réflexion sur les conséquences, les émotions négatives. Mais on le fait quand même 
car toujours, ça doit nourrir un besoin. J’ai toujours le choix de faire ou de ne pas faire….et si je choisis de 
le faire, c’est parce que je réponds à un besoin. 
« Prendre soin de ses besoins ». 
 
14h30. Après une belle pause déjeuner chez Kévin et Solène où le temps informel rime avec plaisirs, nous 
retrouvons le travail. Il faudra entre temps surmonter la neige sur le chemin ! 

Quelle est mon intention dans ma posture d’éducation ? 
Qu’est-ce qui est précieux dans cette intention ? Des étiquettes sont éparpillées sur le sol. Sur ces étiquettes, 
des mots : AFFECTION COOPERATION CONSIDERATION AUTONOMIE        CONFIANCE 
et tant d’autres….Nous devons circuler et nous arrêter vers celle qui nous parle. 
Puis Manibhadri nous demande de trouver une situation précise de notre expérience qui va avec ce mot. 
L’exploration de ces situations a donné des confidences, des échanges, extrêmement riches… 
 
Le sentiment. Il est un indicateur, un voyant qui s’allume pour nous montrer le besoin qui se cache en nous. 
Les sensations. Elles nous permettent également d’aller à nos besoins. 
 
La CNV nous amène à prendre conscience de ces ressentis, de ces sentiments et de voir nos réactions, 
agréables ou non. Et de là chercher ce qui est précieux, le besoin qui est derrière. Et de faire quelque chose 
pour que notre besoin soit nourri. 
« De la réaction à la création ». 
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Une action nourrit un besoin, et il y a mille stratégies pour y parvenir. Nous le vivons en direct avec la 
passion d’Emeric pour le Kendo. 
« L’être humain a l’élan naturel de contribuer au bien-être de l’autre quand il n’y est pas obligé ». 
 
16h00. Par 4 nous nous réunissons autour d’une grande affiche. Mais pas celles de l’IUFM ;) 
Chacun de nous se relie avec une situation désagréable, quelqu’un, une parole…Et chacun notre tour nous 
nous lâchons, à écrire ce qui nous vient à l’esprit aussitôt. Insultes, règlement de compte, tout y passe. 
Nous apprenons que le langage se caractérise de 3 manières : 

- Le jugement, l’étiquette : adjectifs violents, « jamais », « toujours », comparaisons… 
- L’exigence : je veux que l’autre fasse…. « tu ne peux pas arrêter de… » 
- Le déni de responsabilité : c’est de sa faute… 

Tout cela n’est que violence. Cela coupe la relation, et n’est pas en lien avec l’humanité. 
Mais c’est aussi une énergie. D’ailleurs que ça fait du bien !!!! 
Mais si je réfléchis à comment je me sens, puis quel besoin je vois derrière, chez moi, alors je peux trouver 
une action pour nourrir ce besoin. 
 
« Ralentir. Se mettre en lien avec soi-même pour être à l’écoute des autres ». 
 
 

Dimanche 
C’est après une soirée jeux excellente, riche de fous rires, et une courte nuit suivie d’un bon petit déj que 
nous nous retrouvons à 9h00 les pieds dans la neige pour le premier atelier. Réveil instantané. Prendre le 
temps de s’accueillir avec soi-même avant d’accueillir les autres, par le biais des 5 sens. Marcher en silence 
dans la neige, ressentir son corps. 
« Je me sens……parce que mon besoin de ……. est nourri ». 
 
Au tableau, une image, une photo. Nous travaillons sur l’observation. Elle peut aboutir à des tas 
d’interprétations. C’est important l’observation, mais il faut se méfier de ce qu’elle nous dit. Et mieux 
observer. Nous revenons à une situation pratique pour voir que de l’observation va naître une pensée, puis 
un sentiment, puis….. 
 
J’observe chez l’autre quelque chose, 
qu’il dit ou qu’il fait. Je descends à mes sentiments.  
Et je vais jusqu’à mes besoins. 
Alors, je fais une demande à l’autre ou à moi-même 
pour nourrir ce besoin.  
        
    
        
 
  
 
 
                                                                                                      Est-ce que tu serais 
d’accord pour… ? 
(c’est là que rentre en lien avec l’autre…) 
 

La demande inclut 3 choses : 
- une reformulation (sous forme positive, ce qu’on veut plutôt que ce qu’on ne veut pas) 
- une authenticité (ça te fait quoi d’entendre ça ?) 
- engager une action qui doit être le plus proche possible du besoin. C’est la théorie du  
««««    plus petit pas possibleplus petit pas possibleplus petit pas possibleplus petit pas possible    »»»»    que je peux faire. 

Jugements, pensée 

Observation 

Sentiment 

Besoin 
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Cette demande doit aussi être négociable. L’autre a le droit de dire NON. C’est différent de l’exigence, trop 
violente.  
Et si je ne suis pas prêt à entendre un refus ?? Je ne fais pas la demande. 
 
Avant de faire la demande, je vérifie ce que l’autre entend quand je lui dis ce que je ressens ou de quoi j’ai 
besoin. C’est une demande de connexion. 
 
 
    
 Le jugement, les faits 
 
 
  
                                                                                            Le ressenti, les 
sentiments 
 
                                           échanges 
 
 Les besoins 
 
 
                           
       « Nappe phréatique commune » : je me relie à ce qui est commun chez tous. 
 
Je vais utiliser plein de stratégies, en prenant le temps de les explorer, pour satisfaire 
les besoins. Une demande à l’autre ou à soi-même. 
 

La piste de danse. Une expérimentation. 
Les étiquettes du dispositif sont au sol, je prends une situation et je me déplace vers les étiquettes en livrant 
ce que je ressens.  
 
Ce chemin clarifie ce que je suis prêt à faire. 
 
14h30. Refaire le lien avec soi après la pause déjeuner. On ferme les yeux et on balance notre corps de 
gauche à droite jusqu’au point de rupture. On bascule et on essaie aussi de ressentir l’ancrage au sol. 
 
L’écoute empathique. 
Une présence offerte à l’autre. Une posture intérieure plus que des mots. Ne pas avoir d’attente et ne vouloir 
emmener l’autre nulle part. Juste être là. 
Accueillir ce qui est là sans vouloir le changer, même si c’est de la souffrance ou de la colère, car l’accueillir 
sans vouloir la changer permet déjà de l’apaiser.  
 
Pour cette écoute je vais : 

- Observer : « quand tu dis ça je vois que… » 
- Proposer un ressenti : « est-ce que tu te sens….. ? » 
- Proposer des besoins 
- Demander : « est-ce que c’est ça ? » 

C’est une curiosité bienveillante. Les besoins ont d’abord besoin d’être entendus avant d’être nourris. 
 
Fin du stage, les mots pour conclure… 



 
Le paradigme derrière tout ça. 
 
Dans notre société le schéma part de la notion de bien et de mal, extérieur à nous. Par notre éducation nous 
sommes amenés à juger, à avoir des exigences face à cela, ou être dans un déni de responsabilité. Cela 
engendre une structure sociale basée sur la compétition, la domination, le « pouvoir sur » qui nourrit de 
nouveau la notion de bien et de mal. 
 
En CNV, on part d’un constat : l’élan de contribuer à soi, aux autres, au monde. 
Cela va de pair avec une éducation qui prend en compte les besoins de TOUS. On pratique donc l’empathie, 
l’expression authentique, et le chemin OSBD. Cela engendre une structure sociale basée sur la coopération, 
la confiance, l’interdépendance, le « pouvoir avec » qui nourrit de nouveau l’élan de contribuer. 
 
A chacun de choisir son modèle. Si je choisis celui de la CNV, je dois accepter que souvent je suis dans 
l’autre quand même, par ma culture. Mais chaque fois que je l’accepte je glisse dans le schéma CNV…Je 
fais un pas. 
 
Dire MERCI  en CNV. 
« J’ai envie de dire merci parce que ça nourrit mon besoin de … ». 
 
Merci à Kévin et Solène pour leur accueil. 
Merci à tous pour vos partages et votre bonne humeur. 


