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La	  ges'on	  humaine	  dans	  une	  Oasis	  
	  

Vivre	  la	  bienveillance	  et	  l’authen'cité	  
grâce	  à	  la	  Communica'on	  NonViolente®	  
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3	  postulats	  clés	  de	  la	  CNV*	  
	  

	  	  
	  
•  Chaque	  femme,	  chaque	  homme	  aime	  contribuer	  au	  bien	  être	  de	  l’autre,	  plus	  

que	  tout	  autre	  chose	  si	  elle/il	  n’est	  pas	  obligé(e)	  
	  
•  Chaque	  personne	   fait	  de	   son	  mieux	  à	   chaque	   instant	  pour	   se	   rendre	   la	   vie	  

belle,	  autrement	  dit	  pour	  nourrir	  ses	  besoins…	  (même	  si	  parfois,	  la	  manière	  
u'lisée	  n’est	  pas	  au	  service	  de	  la	  vie)	  

•  Chacune,	   chacun	   se	   porte	   mieux	   quand	   elle/il	   ob'ent	   des	   choses	   par	  
coopéra'on	  plutôt	  que	  par	  la	  force,	  domina'on,	  confronta'on	  

*	  Communica5on	  NonViolente®	  
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La	  CNV	  ou	  langue	  girafe	  ou	  langue	  du	  cœur	  
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	  	  	  	  Quelques	  obstacles	  à	  la	  communica5on	  
	  	  
	   	  Nous	  avons	  été	  éduqués	  à	  penser	  que	  :	  

o  «	  certaines	  choses	  sont	  bien,	  d’autre	  mal	  »	  ;	  	  
o  «	  certaines	  choses	  sont	  vraies,	  d’autres	  fausses	  »	  
o  «	  c’est	  l’autre	  qui	  est	  responsable	  si	  je	  m’énerve…	  »	  
o  «	  je	  n’ai	  pas	  le	  choix,	  il	  faut	  bien	  que	  je	  fasse	  ça	  »	  
o  etc	  
Nous	  avons	  ainsi	  pris	  des	  habitudes	  de	  communiquer	   (voir	  page	  suivante)	  
génératrices	  d’inconforts	  voire	  de	  tensions	  pour	  nous	  et	  notre	  entourage.	  
	  
Lorsque	   nous	   interagissons	   dans	   l’inten'on	   de	   vouloir	   convaincre,	   de	  
prouver	  que	  l’on	  a	  raison	  et	  que	  l’autre	  a	  tort,	  lorsque	  nous	  «	  cristallisons	  »	  
notre	  aYen'on	  sur	  ce	  qui	  s’est	  passé	  sur	  un	  mode	  «	  reproches,	  jugements,	  
accusa'ons	  »,	  nous	  ne	   créons	  pas	   les	   condi'ons	  qui	   favorisent	  un	  espace	  
d’échanges	  équilibré	  ou	  chacun(e)	  peut	  être	  entendu(e)	  et	  reconnu(e)	  dans	  
ce	  qu’il/elle	  vit,	  où	  la	  coopéra'on	  et	  l’interdépendance	  (notre	  état	  naturel)	  
se	  vivent	  de	  manière	  respectueuse	  et	  harmonieuse.	  
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	  	  	  	  	  Quelques	  obstacles	  à	  la	  communica5on	  
	  	  
	  Quelques	  habitudes	  de	  langage	  qui	  peuvent	  entraver	  la	  qualité	  de	  la	  rela'on	  
	  

Jugements	   Bien,	  mal,	  vrai,	  faux	  

Interpréta'ons,	  Impressions	   J’ai	  le	  sen'ment,	  je	  pense	  que…	  

Comparaisons	   Plus,	  moins,	  mieux,	  meilleur	  

E'queYes	   Je	  suis,	  tu	  es	  comme	  ci…	  

Généralisa'ons	   Toujours,	  jamais	  

Dualité	   Ou/ou,	  blanc/noir,	  oui/mais	  

Reproches	   Ma	  faute,	  ta	  faute	  

Déni	  de	  la	  responsabilité	   Il	  faut,	  je	  dois,	  c’est	  obligé…	  

Exigences…	   Menaces,	  culpabilisa'ons…	  



	  
Ce	  langage	  coupé	  de	  la	  vie,	  nous	  

l’appelons	  langage	  chacal	  

Nous	  parlons	  

chacune,	  chacu
n	  ces	  

la	  langue	  chaca
l	  et	  la	  

langue	  girafe	  ;	  

laquelle	  choisis
sons-‐

nous	  pour	  serv
ir	  

au	  mieux	  notre	  

inten'on	  ??	  
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L’inten5on	  de	  la	  CNV	  
	  

	  	  
	  
	  

Créer	  une	  qualité	  de	  rela'on	  	  
	  

à	  moi-‐même	  et	  aux	  autres	  êtres	  vivants	  
	  

afin	  de	  
	  

sa'sfaire	  les	  besoins	  fondamentaux	  de	  chacun,	  
	  	  

de	  manière	  harmonieuse	  et	  pacifique	  
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Le	  processus	  de	  communica5on	  	  

Faits	  /	  Observa'on	  
Je	  décris	  de	  manière	  factuelle	  la	  situa'on	  à	  laquelle	  je	  me	  réfère	  
Quand…	  

Sen'ments	  
Je	  décris	  ce	  que	  j’éprouve	  ici	  et	  maintenant,	  en	  lien	  avec	  la	  situa'on	  décrite	  
Je	  me	  sens…	  
	  
Besoins	  
J’exprime	  les	  besoins	  qui	  cherchent	  à	  être	  nourris	  (non	  sa'sfaits)	  ou	  qui	  sont	  sa'sfaits	  
Parce	  que	  j’ai	  besoin	  de…	  

	  
Demande	  /	  Ac'on	  
Je	  prépare	  une	  demande	  à	  moi-‐même,	  à	  un	  interlocuteur,	  	  en	  termes	  	  
d’ac'on	  concrète,	  posi've,	  réalisable	  ;	  une	  ac'on	  ou	  une	  parole	  	  
découlant	  d’un	  des	  besoins	  que	  je	  viens	  de	  repérer	  
Ce	  que	  je	  fais	  ou	  me	  dis,	  ce	  que	  je	  vais	  demander	  à,	  ce	  que	  je	  te	  demande…	  	  
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Quelques	  sen5ments	  

	  

Quand	  nos	  besoins	  
sont	  nourris	  

Quand	  nos	  besoins	  ne	  sont	  
pas	  nourris	  
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Quelques	  besoins	  

	  



11	  

•  Créer	  du	  «	  Nous	  »	  par	  la	  pra'que	  de	  la	  célébra'on	  
Célébrer	  ensemble	   les	  moments	   joyeux,	   les	  étapes	  du	  projet	  abou'es,	   les	  anniversaires...	  La	  pra'que	  de	   la	  
célébra'on	  CNV	  consiste	  à	   reconnaître	  et	  à	   se	   réjouir	  des	  besoins	  nourris	   ;	   cela	  permet,	  outre	  de	  partager	  
d’agréables	  moments,	  de	  consolider	  les	  rela'ons,	  de	  souder	  le	  groupe	  et	  de	  raviver	  les	  élans	  tout	  au	  long	  du	  
projet.	  
	  

•  Consolider	  ses	  compétences	  en	  communica'on	  pour	  être	  pleinement	  soi-‐même	  	  
La	  pra'que	  de	  la	  Communica'on	  NonViolente	  aide	  à	  mieux	  se	  connaître,	  à	  savoir	  ce	  qui	  est	  juste	  pour	  soi	  et	  
ce	  qui	  ne	  l’est	  pas.	  Lorsque	  nous	  savons	  ce	  que	  nous	  voulons,	  nous	  pouvons	  faire	  des	  demandes,	  dire	  oui	  ou	  
non	   en	   conscience.	   C’est	   une	   clé	   pour	   être	   pleinement	   heureux	   de	   vivre	   ensemble	   dans	   le	   respect	   de	   soi-‐
même.	   Par	   ailleurs,	   cela	   aide	   énormément	   à	   'sser	   des	   rela'ons	   basées	   sur	   l’écoute,	   la	   sincérité,	   la	  
bienveillance	  avec	  les	  habitants	  et	  les	  interlocuteurs	  externes	  à	  l’Oasis.	  
	  

•  Prévenir	  les	  tensions	  
Lorsqu’une	   tension	  émerge	  dans	   la	   rela'on	  à	   l’autre,	   il	   est	   urgent	  de	   ralen'r	   et	   de	   s’offrir	   à	   soi-‐même	  un	  
espace	  de	  clarifica'on	  pour	  iden'fier	  ce	  qui	  se	  passe	  ;	  nous	  appelons	  cela	  l’auto-‐empathie.	  C’est	  un	  moment	  
clé	   :	   savoir	   revenir	  à	   soi-‐même,	  écouter	  et	   clarifier	   ce	  qui	  est	   touché	  en	   soi…	  cela	  va	  nous	  apaiser	  et	  nous	  
permeYra	  de	  garder	  notre	  calme,	  notre	  fermeté	  et	  notre	  bienveillance	  lorsque	  ce	  sera	  le	  moment	  d’aller	  voir	  
notre	  interlocuteur	  et	  de	  partager	  avec	  lui	  ce	  que	  nous	  vivons.	  	  
A	   'tre	   collec'f,	   nous	   suggérons	   d’instaurer	   des	   «	   espaces	   de	   régula'on	   »	   ou	   régulièrement	   les	   habitants	  
s’interrogent	  sur	  le	  vivre	  ensemble.	  «	  Sommes	  nous	  sa'sfaits	  de	  ce	  que	  nous	  vivons	  ensemble	  ?	  Oui	  ?	  Non	  ?	  
Pourquoi	   ?	  Que	   souhaitons-‐nous	   garder	   ?	  Que	   souhaitons-‐nous	   faire	   évoluer	   et	   comment	   ?	   ».	  MeYre	   des	  
mots	  sur	  cela	  permet	  de	  prévenir	  l’arrivée	  des	  conflits.	  

	  
•  Gérer	  les	  conflits	  
La	  média'on	  CNV,	  en	  présence	  d’un	  médiateur,	  peut	  aider	  à	  recréer	  du	  lien	  entre	  personnes	  en	  conflit.	  
	  
	  

Applica5ons	  concrètes	  dans	  une	  Oasis	  
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J’accueille	  ce	  qui	  est	  vivant	  en	  moi,	  je	  ressens,	  j’écoute	  ce	  qui	  est	  
important	  pour	  moi,	  je	  prends	  la	  responsabilité	  de	  ce	  que	  je	  vis	  

	  
  	  

Sen'ment	  	  
Ce	  que	  ça	  me	  fait	  

	  

Besoin	  
Ce	  dont	  j’ai	  besoin	  

	  
	  	  

Demande	  
Une	  ac'on	  qui	  sa'sfait	  

mes	  besoins	  
	  	  

Schéma	  de	  Hélène	  Domergue	  Tappolet	  

Observa'on	  
Ce	  que	  j’observe	  

L’auto-‐empathie	  
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L’accueil de	  ce	  qui	  est	  vivant	  chez	  mon	  interlocuteur	  
	   	  	  

Observa'on	  
Ce	  que	  tu	  observes	  

Sen'ment	  	  	  
Ce	  que	  ça	  te	  fait	  

Besoin	  
Ce	  dont	  tu	  as	  besoin	  

Demande	  
Une	  ac'on	  qui	  sa'sfait	  tes	  besoins	  

L’écoute	  empathique	  

Moi	   Toi	  
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J’exprime	  ce	  qui	  est	  présent	  pour	  moi	  :	  ce	  que	  je	  vois,	  entends,	  
observe…	  mes	  sen'ments	  et	  besoins,	  ma	  demande. 

Observa'on	  
	  	  	  Ce	  que	  j’observe	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

Sen'ment	  	  
Ce	  que	  ça	  me	  fait	  

Besoin	  
	  	  	  	  	  Parce	  que	  j’ai	  besoin	  de…	  	  	  	  	  	  	  	  	  

Demande	  
de	  connexion	  ou	  d’ac'on	  

L’expression	  authen5que	  

Moi	   Toi	  
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Partager	  au	  niveau	  des	  sen'ments	  et	  besoins	  avant	  de	  trouver	  
une	  solu'on	  :	  la	  rela'on	  avant	  l’ac'on	  !	  
. 

La	  danse	  du	  dialogue	  	  

Sen'ment	  	  	  
Les	  miens	  	  	  	  	  	  	  	  	  Les	  'ens	  	  

Observa'on	  
Moi	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Toi	  

Demande	  
Une	  ac'on	  qui	  sa'sfait	  nos	  besoins	  mutuels	  	  

Besoin	  
Les	  miens	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  les	  'ens	  	  

Toi	  Moi	  
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Pour	  aller	  plus	  loin	  
	  
	  

n «	  Quand	  la	  girafe	  danse	  avec	  le	  chacal	  »	  
Serena	  Rust	  -‐	  Jouvence	  

n «	  Les	  mots	  sont	  des	  fenêtres	  (ou	  bien	  ce	  sont	  des	  murs)	  »	  	  
Marshall	  B.	  Rosenberg	  -‐	  La	  Découverte	  

n 	  «	  Cessez	  d'être	  gen'l,	  soyez	  vrai	  !	  »	  
Thomas	  d'Ansembourg	  -‐	  Les	  édi6ons	  de	  l'homme	  
	  
n 	  «	  Dénouer	  les	  conflits	  par	  la	  Communica'on	  Non	  Violente	  »	  	  
Marshall	  B.	  Rosenberg	  –	  Jouvence	  
	  
n hXp://www.cnvforma6ons.fr/	  
n 	  hXp://nvc-‐europe.org/SPIP/-‐Associa6on-‐Communica6on-‐Non-‐	  
n 	  hYp://fr.nvcwiki.com/index.php/Accueil	  

	  
	  

	  
	  


