Cours CNV 6

LE CONTEXTE ET LES
BESOINS




NOUS AVONS CONSTATE QUE

'Cédeﬂ"s"' LORSQUE NOUS EPROUVONS UNE
\'\eSép'\SOdeSpre EMOTION NOUS IDENTIFIONS
Re’tO\“SU CELLE-CI A TRAVERS LES SIGNES

PHYSIQUES QU’ELLE PROVOQUE.
CE SONT LES SENSATIONS. PUIS
NOUS AVONS AVEC DES EXERCICES
RELIE CES EMOTIONS ET
SENSATIONS A UNE SITUATION OU
UN CONTEXTE D’APPARITION.
CELA NOUS PERMET D’IDENTIFIER
UN BESOIN SATISFAIT OU NON
DANS LE CONTEXTE QUI EST LA
CAUSE DES PHENOMENES; NOUS
VOYONS AINSI QUE LE PROCESSUS
EST COMPLEXE ET QU’IL EST
NECESSAIRE D’OBSERVER ET
D’ANALYSER CHAQUE PHASE.




EXERCICE 1:

- @
| - -
POUR BIEN VISUALISER CETTE NOTION - v -
D’INTERDEPENDANCE JE VOUS INVITE A PARLER
TIMIBE ELAGUEUR(SE) EXCITEE) FIER (FIERE)

DE VOTRE METEO DU JOUR.

C'EST UN EXERCICE SIMPLE PRATIQUE EN DEBUT a - ’ . &
DE CLASSE PAR CERTAINS PROFESSEURS POUR .

FAIRE PRENDRE CONSCIENCE AUX ELEVES DES - o
RELATIONS ENTRE LES FAITS. GEWTIL(LE) HEUREUX(SE) CALIN(E) SURPRIS(E)
JE VOUS DEMANDE DONC DE CHOISIR UNE A
HUMEUR PARMI CELLES PROPOSEES ICI POUR ¢ 0 } {
ILLUSTRER VOTRE ETAT D'ESPRIT DU JOUR EN VWA P
RATTACHANT CE CHOIX A UN EVENEMENT DE ‘

EMEARRASSE(E) MECHANT(E) FAGHE®E) PECOURAGE(E)

VOTRE JOURNEE /QUE VOUS IDENTIFIEZ COMME &

SOURCE/ . VOUS RACONTEREZ RAPIDEMENT
L’ANECDOTE CONCERNEE. e

FATIGUE(E) PECU(E) TRISTE DESOLE(E)

-~
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L'observation est primordiale dans la pratique de
la CNV.

Ce peut étre un exercice considéré comme éprouvant
car il nécessite un rythme plus lent et un recul par
rapport aux faits. Il est bien sdr plus exigeant dans
I'organisation de votre temps. C’est une nouvelle
maniere d’agir et de se considérer soi et son
environnement,



Voici une visualisation du
processus integral.

La verbalisation de la
demande vient donc au
final et I'observation et sa
verbalisation sont en
premiere place!

e 1 Observation des falts

Entendr (
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» Décrivez la plus forte violence relationnelle que vous avez vecu cette derniere année. A posteriori,

pouvez-vous identifier des choses, qui a présent, pourraient se derouler d’une autre facon ?

* Décrivez le plus beau geste de pacification que vous avez accompli cette année.

Vious insisterez sur la précision du vocabulaire de vos sensations/émotions/sentiments. Vous essayerez d’identifier les besoins

satisfaits ou non dans la situation. Vous proposez éventuellement une stratégie pour résoudre la situation.




- Attention! Quand je m’adresse & l'autre /qui peut De méme il n’est pas utile de se culpabiliser de la vie des
autres!

étre moi/ je dois éviter de penser que mes , , , ,
. . , . . Notre action peut stimuler une souffrance chez 'autre mais
sentiments sont provoqués par Uautre! La situation , s L .
'origine de sa souffrance réside dans son besoin hon

est plus complexe et la critique/le reproche/la exprimé et non satisfait.
culpabilisation sont faciles!
exemple:

* Sije pense: «mon compagnon est décu parce que je vais faire
exemple: : : ) , .y
les magasins avec mes copines. » je me charge d’une culpabilité
inutile et nocive pour moi et ma relation. Je dois étre consciente
gue mon compagnon est dégu non pas parce gque je ne fais pas
range ta chambre » qu’est-ce que je laisse croire a ce qu’il aimerait que je fasse mais parce que son besoin est
’enfant ? d’étre en ma compagnie ou de partager.

e Sijedis a mon enfant: «je suis triste car tu n’as pas

La relation sera meilleure si chacun établit des connexions entre les besoins singuliers, les verbalise et ensemble on coordonne. .
La culpabilisation mutuelle disparait.



Les besoins:

encorel!ll « Tout ce qu’on fait, c’est pour aller 3 la
rencontre de ses besoins. »

Pourquoi insister autant sur |'identification
des besoins ?

Marshall B.Rosenberg

L'intérét est de récupérer le pouvoir de se
rendre la vie belle. En effet, quand je sais
quel besoin est en jeu chez moi, je peux
passer a I'action ou faire une demande.
Quand je peux deviner ou ressentir ce qui
peut-étre se passe chez l'autre, je peux aussi
agir ou ouvrir un dialogue. Dans tous les cas,
je remets mon attention sur ce qui est
vraiment en jeu pour moi dans l'instant
présent. Et ceci me rend ma liberté et mon
POUVOIr.

Le prérequis ici est que je suis au courant que tout ce que je vis
(ressenti, pensée, jugement, émotion) a sa cause en moi. C’est ce
prérequis qui me permet justement de récupérer mon pouvoir
d’action a la seconde ou je suis en lien avec mes besoins. Plutot que
d’essayer d’agir sur I'extérieur (les autres, la météo, les institutions...),
je tourne mon regard vers l'intérieur. Une fois que je suis en lien avec
mes besoins, y a un truc magique qui se fait. Lacces a mes ressources
et a mes idées se réouvre pour vivre ce que jaime. D’'ou l'intérét de
I'exercice...



&

Q
/

Pouvez-vous verbaliser vos besoins * Pouvez vous identifier les filtres culturels

singuliers ? qui colorent vos relations / interprétations/

réactions ?




PSYCHOLOGIE COGNITIVE ET
REFLEXION SUR LE BESOIN DE PROPRIETE: COMPREHENSION DE SA REALITE:



https://www.radiofrance.fr/franceculture/podcasts/serie-la-perception-de-la-realite-avec-albert-moukheiber
https://www.radiofrance.fr/franceculture/podcasts/serie-la-perception-de-la-realite-avec-albert-moukheiber
https://www.radiofrance.fr/franceculture/podcasts/serie-la-perception-de-la-realite-avec-albert-moukheiber
https://www.radiofrance.fr/franceculture/podcasts/avec-philosophie/de-la-dissidence-a-l-exercice-du-pouvoir-havel-4413526
https://www.radiofrance.fr/franceculture/podcasts/avec-philosophie/de-la-dissidence-a-l-exercice-du-pouvoir-havel-4413526
https://www.radiofrance.fr/franceculture/podcasts/avec-philosophie/de-la-dissidence-a-l-exercice-du-pouvoir-havel-4413526
https://lesecolohumanistes.fr/rib-revenu-induit-par-vos-besoins/
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