Cours CNV 6

LE CONTEXTE ET
LES BESOINS




NOUS AVONS CONSTATE QUE
LORSQUE NOUS EPROUVONS
UNE EMOTION NOUS
IDENTIFIONS 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:

-

. - . o~ \ A/
POUR BIEN VISUALISER CETTE NOTION - v -
D'INTERDEPENDANCE JE VOUS INVITE A PARLER
DE VOTRE I\/IETE O DU JOUR. TIMIDE ELAGUEUR(SE) EXCITE(E) FIER (FIERE)
C'EST UN EXERCICE SIMPLE PRATIQUE EN DEBUT - - ' . S
DE CLASSE PAR CERTAINS PROFESSEURS POUR

e - -v -

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

EMBARRASSE(E) MECHANT(E) FACHEE) PECOURAGEE)

VOTRE JOURNEE /QUE VOUS IDENTIFIEZ COMME
SOURCE/ . VOUS RACONTEREZ RAPIDEMENT
§ L’ANECDOTE CONCERNEE.

FATIGUEE) PECU(E) TRISTE DESOLEE)
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BESOIN

L’'observation est primordiale dans la
pratique de la CNV.

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



and Jlal vu,
entendl!
U

Voir

Entendre

Colére?
Tristesse?
Peur?

Joie?
Réalisation de soi?
Estime de soi?
Amour,
appartenance?
Protection,
securité?
Physiologique?

sentile).”

La demande doit étre:
- Precise

Concréte 4. Demande
Positive 1‘!

Réaliste et réalisable
Keliee a un besoin

- Sans exigence:

I'autre peut dire non




Comment vivez-vous la violence relationnelle ?

Pouvez-vous identifier les cibles de vos emportements ?

Connaissez-vous les signes qui vous avertissent que vous allez éventuellement basculer
dans une forme de violence envers vous-méme ou autrui ?

Quels facteurs peuvent accroitre vos tendances agressives ?

Dans votre entourage quels élements ou personnes ou conditions peuvent vous aider a
vous apaiser et retrouver votre calme ?



Exercice 2:

Décrivez la plus forte violence relationnelle que vous avez vécu cette derniére année. A
posteriori , pouvez-vous identifier des choses, qui a présent, pourraient se dérouler d’'une

autre facon ?

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

Vous 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.




L'observation amene une verbalisation plus juste de la situation.

Je dis comment je me sens et identifie le/s besoin/s relié/s. Quand je m’adresse a
autrul afin d’etre surle de la compréehension mutuelle je m’efforce de reformuler les
propos d’autrui pour verifier ma comprehension. Ensiite je peux envisager une
demande ou une strategie.

- Attention! Quand je m’adresse a I’autre /qui De méme il n’est pas utile de se culpabiliser de la

- . L ' !
peut étre moil je dois éviter de penser que vie des autres! _
mes sentiments sont provoqués par Pautre! Notre action peut stimuler une souffrance chez

I’autre mais I’origine de sa souffrance réside dans

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

» Sije pense: « mon compagnon est dégu parce que je vais
faire les magasins avec mes copines. » je me charge d'une

exemple: culpabilité inutile et nocive pour moi et ma relation. Je dois
étre consciente que mon compagnon est degu non pas
» Sije dis a mon enfant: « je suis triste car tu n'as parce que je ne fais pas ce qu’il aimerait que je fasse mais
pas rangé ta chambre » qu’est-ce que je laisse parce que son besoin est d’étre en ma compagnie ou de

. " artager.
croire a I'enfant ? partag

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:
encorell!

Pourguoi insister autant sur
’identification des besoins ?

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
I'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 pouvaoir.

« Tout ce qu’on fait, c’est pour aller a la
rencontre de ses besoins. »

Marshall B.Rosenberg

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. Plutét que d’essayer d’agir sur I'extérieur (les autres,
la météo, les institutions...), je tourne mon regard vers
I'intérieur. Une fois que je suis en lien avec mes besoins, y a un
truc magique qui se fait. L'accés a mes ressources et a mes
idées se réouvre pour vivre ce que jaime. D'ou l'intérét de
I'exercice...



Pouvez-vous verbaliser vos * Pouvez vous identifier les filtres
besoins singuliers ? culturels qui colorent vos relations /
interprétations/ réactions ?




Pour aller plus loin:

REFLEXION SUR LE BESOIN DE
PROPRIETE:

La propriété privée selon Simone Weil

"La propriété privée est un besoin vital de l'aGme.

L’ame est isolée, perdue, si elle n'est pas dans un

entourage d'objets qui soient pour elle comme un

prolongement des membres du corps. Tout homme

est invinciblement porté a s'approprier par la pensée
tout ce dont il a fait longtemps et continuellement
usage pour le travail, le plaisir ou les nécessités de la
vie. Ainsi un jardinier, au bout d'un certain temps,
sent que le jardin est a lui. Mais la ou le sentiment
d'appropriation ne coincide pas avec la propriété

juridique, l'homme est continuellement menacé

d'arrachements tres douloureux."

(L'Enracinement)

PSYCHOLOGIE COGNITIVE ET
COMPREHENSION DE SA REALITE:

 La perception de la réalité, avec Albert Moukheiber :
un podcast a écouter en ligne | France Culture
(radiofrance.fr)

« A partir de 23 minutes du podcast un extrait du texte
de Havel sur la peur et 'engagement tiré de « Le
pouvoir des sans pouvoirs » avec au final une
analyse de I'’émotion de la peur complexe avec ses
variations:

 De la dissidence a l'exercice du pouvoir : Havel :
episode * 2/4 du podcast Dissidences et
compromissions (radiofrance.fr)

CALCULEZ VOTRE RIB (REVENU INDUIT PAR VOS BESOINS)

(LESECOLOHUMANISTES.FR)
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