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CELA TE FAIT   
PLAISIR 
QUAND JE PRENDS       
SOIN DE MOI ? 

 

J 

Apprécier ? 



Exercice 7.12 - Célébrer la vie 
Ici et maintenant, vous vous souvenez d’une situation, que vous avez peut-être 
notée dans votre carnet, où vous êtes satisfait de ce qui s’est passé. 
Observation - Notez un stimulus qui a provoqué votre satisfaction : soit quelque 
chose que vous avez dit ou fait, soit quelque chose que quelqu’un d’autre a dit 
ou fait... 

Jugements - Quels sont les jugements positifs que vous avez sur ce qui a été 
dit ou fait ou sur la personne ? 

Ressentis - Quels sont les sentiments agréables qui vous habitent quand vous 
vous souvenez de cela ? Prenez le temps de les goûter, de les sentir dans votre 
corps... 

Besoins nourris - Prenez le temps de lister tous les besoins nourris dans cette 
situation, un à un. Prenez tout votre temps pour vous émerveiller de ce moment... 

Demande - Nous n’avons habituellement pas de demande à nous faire à ce 
stade. Néanmoins il se peut que vous preniez conscience d’une demande que 
vous souhaiteriez vous faire à vous-même (refaire cet exercice demain ; dire 
merci à la personne ; placer un objet symbolique qui vous rappelle ce moment...). 
Si quelque chose vous vient, vous pouvez le noter maintenant. 

 

DÉJOUER LA MANIPULATION 

La CNV nous permet de comprendre comment fonctionne certaines 
manipulations que nous acceptons parfois de publicitaires, 
de chefs charismatiques, d’hommes politiques, de responsables ou 
d’éducateurs. Comprendre ces mécanismes permet de les repérer et 
de s’en protéger en gardant notre libre arbitre. 



Pour manipuler quelqu’un, voici une stratégie tout à fait 
performante : 
• mettre en valeur l’un de ses besoins fondamentaux ; 
• lui faire croire que, pour satisfaire ce besoin, une stratégie est 

vraiment performante. 
Mettre en valeur les besoins fondamentaux, comme la sécurité, 

l’énergie, la santé, la réussite ou l’équité a automatiquement du 
sens et suscite l’intérêt. Lorsqu’on nomme un de nos besoins 
fondamentaux, nous ne pouvons pas être contre, on nous parle 
de quelque chose qui est effectivement vital pour nous et qui a 
effectivement de la valeur. Que quelqu’un reconnaisse ce besoin 
nous fait du bien car quelqu’un reconnaît ce qui a de la valeur pour 
nous. 

Lors d’un sondage récent, il a été demandé aux Français : 
« Voulez-vous de la sécurité ? » La sécurité étant un besoin 
fondamental de tout être humain, il est logique et indiscutable que 
la majorité des personnes répondent « Oui » ! 

La manipulation consiste ensuite à nous faire croire qu’il existe 
une stratégie infaillible pour prendre soin de notre besoin. Pour 
prendre soin de notre besoin de sécurité, il faut exclure telle 
catégorie de personnes. Pour prendre soin de l’énergie de nos 
enfants, il faut impérativement acheter telle pâte à tartiner ou tel 
fromage. Pour prendre soin de notre besoin d’équité, il n’y a que 
ce parti politique qui puisse y répondre. Pour assurer notre besoin 
d’appartenance, nous avons l’obligation d’avoir tel comportement. 

Notre manque de conscience et d’habileté à différencier besoin et 
stratégie nous fragilise énormément par rapport à cette manipulation 
car nous pouvons accepter facilement ces croyances qui amalgament 
besoin et stratégie. 

Nous risquons alors d’oublier que la stratégie proposée ne 
satisfait pas d’autres besoins. Ainsi la pâte à tartiner ne prend peut-
être pas soin des besoins de santé des enfants. Le besoin de sécurité 
est peut-être nourri au détriment des besoins d’équité et de justice. 
Par exemple, les dictatures qui valorisent le besoin d’appartenance le 
font au détriment des besoins de liberté, de justice et de respect des 



personnes. Un manque de vigilance de la part des individus crée les 
pires violences dans le monde. 

Nous risquons aussi d’oublier que la stratégie proposée n’est 
qu’une stratégie parmi des milliers de stratégies. Nous avons la 
responsabilité et la liberté de choisir celles qui répondent le mieux à 
l’ensemble de nos besoins fondamentaux. Personne ne peut décider 
à notre place de la priorité de nos besoins et de la justesse des 
stratégies que nous choisissons pour en prendre soin. 

Nous risquons d’oublier enfin que les stratégies que nous choisis- 
sons ont un impact sur nous mais également sur d’autres personnes. 
Il est courant, par exemple, qu’une personne victime de harcèlement 
moral au travail se retrouve isolée. Pourquoi ? Parce que les 
personnes de l’entourage de la personne harcelée ont peur qu’il leur 
arrive la même chose et priorisent leur besoin de sécurité. 

Cette stratégie, qui conduit à l’isolement de la personne harcelée, 
peut avoir des incidences dramatiques, jusqu’à la dépression ou au 
suicide. Elle a également des incidences graves sur l’ensemble des 
personnes qui l’entourent, le processus se reproduisant facilement 
dans les organisations où il n’y a plus de mise en valeur du besoin 
de solidarité. 

Enfin, notons que refuser une manipulation demande du courage : 
le courage de dire non, le courage d’affirmer l’ensemble de nos 
besoins, nos valeurs de respect de chaque personne humaine. Éviter 
de se faire manipuler est donc, dans certaines situations, difficile. La 
CNV n’est pas une attitude facile mais elle nous aide à développer 
des stratégies, à faire des choix qui respectent notre intégrité et celle 
de chaque homme. Elle demande parfois de trouver des stratégies 
d’alliance pour ne pas être seul. 

À RETENIR 
Pour éviter d’être manipulé : 
>  Identifier la différence entre besoin et stratégie. 
>  Lorsque nous envisageons une stratégie, prendre le temps d’identifier 

besoins nourris mais aussi les besoins non nourris par cette stratégie. 
>  Lorsque nous envisageons une stratégie, prendre le temps d’identifier 

l’impact sur nous et également sur les autres personnes. 
Prendre le temps d’envisager d’autres stratégies pour nourrir nos 
besoins. 

 



  
> Nous souvenir que nous sommes responsables des stratégies que nous 

choisissons et de leurs conséquences sur nos besoins et sur ceux des 
autres personnes. 

>  Savoir trouver des alliés lorsque la situation est difficile à tenir seul. 
Ces points de vigilance nous permettent de discerner si la stratégie 
proposée est réellement bonne pour nous et de la choisir en conscience 
ou d’en préférer une autre. 

Exercice 7.13 - Décrypter les messages manipulateurs 
Entraînez-vous à repérer les messages publicitaires, les slogans politiques ou 
les messages d’entreprise que vous recevez, pour identifier : 

1. les besoins nommés, 
2. les stratégies proposées, 
3. les besoins non nourris (qui ne sont pas nommés !), 

4. d’autres stratégies que vous pouvez choisir pour prendre soin de vos besoins. 

Qu’apprenez-vous de cet exercice ? 

Comment vous sentez-vous après avoir réalisé cet exercice ? 

 

ACCUEILLIR CES MESSAGES QUI NOUS FONT AVANCER 

Dans notre apprentissage de la CNV, nous pouvons recevoir des 
messages difficiles à entendre, qui peuvent nous faire douter du 
chemin entrepris : 

• Arrête avec tes besoins ! Tes besoins, tes besoins ! 
• Arrête de faire le psychologue ! 
• Tu ne peux pas parler comme tout le monde ? 
• Tu te fais des histoires pour pas grand-chose ! 
• Qu’est-ce que je ressens ? Mais je ne ressens rien, tu m’agaces 

avec tes questions !... 



Ces messages sont d’autant plus difficiles que nous avons pris 
du temps pour choisir ce que nous voulions exprimer, que nous 
avons mis de l’attention à écouter l’autre de manière empathique en 
dépassant nos jugements et nos reproches. Et voilà comment nous 
sommes récompensés de nos efforts ! 

Ces messages sont également difficiles à entendre car ils 
rejoignent une petite voix intérieure qui nous trouve nuis, qui trouve 
que nous nous exprimons de manière compliquée, que la CNV a un 
côté scolaire, qu’on devrait pouvoir s’exprimer plus simplement... 

Pour accueillir ces messages, je vous invite à deux attitudes à 
adopter d’abord silencieusement, sans nécessairement les partager 
avec l’autre. En effet, si l’autre vient de vous dire qu’il en a marre 
de vos besoins et que vous lui dites : « Quand tu dis ça, je me sens 
découragé car j’ai besoin d’encouragement. Est-ce que tu serais 
d’accord pour me dire les choses autrement ? », vous risquez d’être 
ni entendu et ni respectueux de ce que l’autre tente de vous dire. 
• Accueillir ce qui est touché en vous lorsque vous entendez 

ce message. Vous avez peut-être besoin de bienveillance, de 
compréhension pour ce que vous essayez de faire, de respect de 
votre intention, d’encouragement ? Prenez le temps d’accueillir 
votre tristesse, vos découragements, votre lassitude. Prenez le 
temps d’accueillir vos besoins si précieux. 

• Accueillir ce que l’autre cherche à vous dire dans ce message et 
comment vous pouvez apprendre de ce message. 

Exercice 7 . 1 4 -  Choisir un cadeau pour l'apprentissage 
Choisissez un message « cadeau » difficile à entendre dans votre apprentissage 
de la CNV : 

Comment vous sentez-vous en entendant cela ? Quels sont les besoins nourris 
et non nourris quand vous entendez cela ? 



Qu’est-ce que vous pouvez entendre de l’autre, en sentiments et besoins ? 
Comment imaginez-vous que l’autre aurait pu s’exprimer s’il connaissait la 
CNV ? 

 

Qu’apprenez-vous de cette expérience 

 

? 

�9�L�Y�U�H���G�H���P�H�L�O�O�H�X�U�H�V���U�H�O�D�W�L�R�Q�V���D�Y�H�F���O�D���&�1�9 
À la lecture de ce chapitre, quelles sont les prises de conscience que vous 
retenez et qui sont précieuses pour vous ? 
Quelles sont vos questions ? 
Concrètement qu’est-ce que vous vous demandez pour ancrer dans votre 
vie les apports de ce chapitre ? 

 

Nous avons maintenant les éléments pour comprendre ce qui se 
joue dans la relation et avancer dans la pratique de la CNV dans le 
quotidien, pas à pas. Belle danse de la vie ! 





Conclusion 

Prendre soin des besoins de chacun - 
une nécessité et une opportunité 

Vous voilà rappelés dans le concert d’improvisation de votre vie. 
Vous avez des moyens de prendre conscience de ce qui se passe en 
vous, grâce à l’auto-empathie, de vous exprimer avec authenticité 
en augmentant vos chances d’être entendus et d’écouter l’autre avec 
empathie. Il reste que vous allez continuer à improviser dans votre 
vie et dans vos relations, avec un autre qui est différent de vous et 
qui n’a pas fait le même chemin. 

Parfois, vous goûterez à ces moments de grâce où « on se met à 
parler enfin ». Parfois aussi les relations ne se dérouleront pas 
comme vous l’aviez prévu, comme vous l’aviez espéré ! C’est là que 
nous passons de la méthode — faire de la CNV — à la vie : vivre 
une communication non-violente. 

J’aime à ce stade me rappeler que la CNV n’est pas une méthode 
extérieure à nous mais une posture qui nous relie à ce qui vibre déjà 
au-dedans de nous. 

J’aime croire que le plus grand service que chacun de nous peut 
rendre au monde est de vibrer de toutes ses tonalités et de nous les 
faire entendre. Plus j’ai confiance en notre capacité à nous accorder 
les uns aux autres, à prendre soin des besoins de chacun et plus de 
découvre que, oui, cela est possible, joyeux et même harmonieux. 



APRÈS AVOIR LU CE LIVRE, 
   SI JE N'Y ARRIVE PAS 
C'EST QUE JE SUIS NUL ! 

 

Mise en pratique ? 



 

JE L'AIDE À FAIRE 
DE L'AUTO-EMPATHIE 

 

Mise en pratique ? 
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Il me semble même qu’il s’agit du comportement le plus 
raisonnable que nous puissions avoir : écouter les besoins des uns et 
des autres pour augmenter nos chances de vivre ensemble, pour 
optimiser l’énergie créatrice de l’humanité et pour répondre aux 
grands défis de notre temps. 

Nous sommes invités, chacun, à trouver, ici et maintenant, le 
plus petit pas que nous pouvons faire dans cette direction. 
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Pour aller plus loin 

Le Centre pour la Communication NonViolente (CNVC) a été 
fondé en 1966 par Marshall B. Rosenberg pour diffuser la CNV 
dans le monde. Le CNVC propose des programmes de formation 
tous publics ainsi que des programmes de formation dans les 
prisons, les établissements scolaires, les services sociaux, les 
hôpitaux, dans la police et l’armée, les entreprises, les communautés 
religieuses, les milieux politiques. 

Aujourd’hui la CNV est enseignée dans une quarantaine de pays. 
Il est représenté par des structures locales, dans différents pays, 
notamment dans les pays francophones (Belgique, Canada, France 
et Suisse). 

En 1990, le CNVC a pris l’initiative de proposer des programmes 
dans les régions déchirées par la guerre, afin d’y mettre la formation 
en CNV à disposition des ouvriers de la paix. À ce jour, de tels 
projets ont été menés en Israël, Palestine, Serbie, Croatie, Russie, 
Nigeria, Sierra Leone, Rwanda, Irlande. 

Les formateurs certifiés par le CNVC s’engagent à travailler en 
réseau pour enrichir de manière continue l’offre de formation et la 
qualité des programmes proposés. 

Ceux qui souhaitent transmettre la CNV sans être certifiés sont 
invités à prendre connaissance des lignes directrices données par le 
CNVC. 

L’ACNV est l’association qui fait connaître la CNV en France. 



ACNV France 
13 bis boulevard Saint-Martin, 75003 Paris 
tél. : 04 32 50 20 24 - acnvfrance@gmail.com 
http://www.nvc-europe.org/france 
http://ncv-ra.fr (région Rhône-Alpes) 
CNVC Site international 
h�Wtp://cnv�F.org 

 

Je serais également ravie de recevoir vos commentaires, vos 
dessins et vos témoignages concernant votre pratique suite à la 
lecture de ce livre, ainsi que vos demandes d’amélioration. 

_ - —\ 

Concertience - Françoise Keller 
http://concertience.fr - francoise.keller@concertience.fr 

 

C’est donc avec joie et confiance que je vous invite aujourd’hui 
à utiliser ce livre pour expérimenter et apprendre ce processus. Si 
vous souhaitez approfondir cette pratique, vous pouvez contacter les 
formateurs certifiés de votre région pour vous former et apprendre 
avec d’autres. Si vous voulez partager votre découverte, je vous 
demande d’offrir le livre plutôt que d’en extraire des passages. Si 
vous avez envie de faire découvrir la puissance de ce processus, je 
vous recommande de le vivre plutôt que de l’expliquer. Je vous 
souhaite qu’un jour des personnes vous demandent : « Comment se 
fait-il que les relations avec toi soient si agréables et constructives ? 
As-tu une astuce ? » 
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