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« Les humains disent seulement deux choses : s'il te plaît et merci. »  

 Marshall B. Rosenberg 
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« Tu me… »,  

je dois, il faut  

- 

Me libérer de 
mes 

conditionnements 

 

 

 

Ce mémo a pour intention de présenter en quoi et comment la CNV peut nous libérer 

des pensées aliénantes afin de retrouver joie, estime de soi, liberté de choix et 

responsabilité empuissantante. 
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1- Rappels : CNV & intention 
Marshall B. Rosenberg (1934 - 2015) est le créateur du processus de la 

Communication Nonviolente (ou CNV). C’est une philosophie, une attitude et 

un ensemble d’outils et de concepts, parfois langagiers.  

Ce processus favorise la coopération et le dialogue. Marshall disait 

concernant l’intention de la CNV : « Le but de la CNV n'est pas d'obtenir ce 

que nous voulons, mais d'obtenir un lien humain qui permettra à chacun∙e 

d’augmenter ses chances de vivre ce qu’il ou elle souhaite le plus.»  

 

Pour rappel, la CNV utilise la symbolique de deux animaux :  

- la girafe est l'animal qui utilise la CNV, l'empathie, la bienveillance, 

l'écoute, etc. 

- le chacal va utiliser le langage habituel, conditionné, masqué, avec des 

jugements (positifs ou négatifs), des menaces, des accusations, et/ou il va 

chercher à avoir raison, etc. 

Il n'y a pas de jugement de valeur dans le choix de ces animaux, ils sont tous 

les deux au service de la vie et solidaires. 
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Ressources 
Ces pistes ne sont ni exhaustives ni définitives. Elles sont destinées à être un 

point de départ. N’hésitez pas à vous faire les vôtres !  

Livre : Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs). L’ouvrage 

incontournable de Marshall B. Rosenberg. La Communication Non Violente au 

quotidien en est la version condensée. 

Manuel d’exercice et de pratique : Manuel de Communication Nonviolente de 

Lucy Leu 

Audio : Les conférences de Marshall 

https://www.youtube.com/watch?v=bIjRxdN-kL8 ou  

https://www.youtube.com/watch?v=53_qlO_8qqo, etc. 

 

 

 

 

  

Certaines choses dans cet atelier sont aussi librement inspirées 

du site ou de la chaîne YouTube d'Issâ Padovani : 

www.communification.eu / http://bit.ly/VideosCNV-IP  

Un mémo d’introduction plus long est dispo sur son site. 

Les dessins sont issus du blog de Léti Gribouille : cnv-

apprentiegirafe.blogspot.com/, que j’ai plaisir à aller lire régulièrement.  

 

 

 

 

Lien 1  Lien 2  
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7- Auto-empathie et douceur  
Rappelez-vous que c'est ok que la CNV ne vienne pas tout de suite, 

notamment à « chaud » même si ça a l’air simple. Je cite ce passage de 

Padovani : « Ce processus est tout simple. Quelle est la différence entre simple 

et facile ? Allumer du feu est simple mais ce n’est pas facile. C’est simple car 

ce n’est pas compliqué, mais ce n’est pas facile car cela demande un certain 

savoir faire et une certaine compréhension de ce dont il s’agit. » Alors 

n’oubliez pas de vous donner de l’empathie à vous-même, d’avoir de la 

douceur si jamais votre chacal intérieur prend la place et demande de 

l’attention !   

 

Pour conclure, enfin, Rosenberg insiste : « La langue girafe n'est pas une 

langue, elle n'est pas une affaire de mots ; c'est une attitude qui nous 

permet de rejoindre un flot d'énergie à partir duquel il est possible de donner 

du plus profond de son cœur. »  

 

 

 

 

 

 

 

 
1- Mémo sous licence CC-NC-SA - Vous pouvez tout à fait copier, transmettre ou transformer 

librement le présent document, dès lors que c’est pour un usage non commercial. Je suis 

ravi∙e de favoriser la diffusion et l’utilisation de la CNV par et pour le plus grand nombre de 

personnes.  

2- Le discours, d’après moi, étant un instrument de pouvoir, j’ai choisi d’avoir recours à l’écriture inclusive 

pour participer à la déconstruction des inégalités et des stéréotypes de genre dans notre société et 

commencer ainsi à  dés-invisibiliser le féminin dans le français. 
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2- Les pensées aliénantes  
Comment puis-je le plus souvent possible être traversé∙e par la joie de donner 

et de recevoir du fond du cœur, y compris lorsque moi ou autrui fait quelque 

chose qui ne satisfait pas certain∙es de mes besoins ou de mes aspirations ? 

  

La pratique de la CNV permet que chacun∙e puisse se relier à soi et aux autres 

en gardant (le plus possible) le cœur ouvert.  A l’inverse, les pensées figées, 

aliénantes ou « coupées de la vie » nous privent de notre énergie naturelle et 

peuvent entrainer culpabilisation, honte, dénigrement, haine de soi, etc. 

Nous allons donc les passer en revue et voir ensuite comment elles peuvent 

être transformées au prisme de la CNV !  

Les pensées aliénantes se déploient de différentes façons :   

 

- Les jugements moralisateurs (analyse, critique, diagnostic, jugement, 

reproche, étiquette) 

 

Par exemple : « Je suis pas bon∙ne en anglais » ; « Les personnes à lunettes 

sont des matheuses∙eux » ; « Tu rates toujours ta tarte au citron » ; « Tu n’es 

pas venu me rendre visite, alors que je me morfonds à l’hôpital » ; « Tu es 

fatiguant∙e » ; « Ça se comprend, tu as vu ton comportement avec elle ! ». 

 

- Les comparaisons, qui sont des jugements cachés. Comparer participe à une 

mentalité compétitive, perpétue l’idée qu’il existe des perdant∙es et des 

gagnant∙es, cela nie aussi d’après moi la différence et la diversité. 

Par exemple : « Ta sœur a toujours été plus gentille que toi » ; « Bah c'est déjà 

mieux qu'il y a deux semaines » ; « Tu sais j’ai connu pire (quand j’étais à la 

guerre…) ». 

-  La formulation d’exigences et non pas de demandes.  

Celles-ci font planer sur le∙la destinataire la menace d’un reproche, d’une 

critique, d’une accusation ou d’une punition s’il∙elle ne se conforme pas à ce 

qui lui est demandé !  L’exigence ne peut pas entendre un « non ». 
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Lorsque je formule une exigence, je me focalise sur le résultat que je veux 

obtenir. 

Par exemple : « Je suis triste de te voir dans cet état » ; « Aies de bonnes notes 

ou tu peux dire adieu à la console » ; « Viens on sort ce soir, j’en ai tellement 

besoin, je t’attends » ; « C’est pas compliqué de réparer un évier ! ». 

 

Pour rappel, Marshall disait « nous ne pouvons jamais forcer qui que ce soit à 

faire quoi que ce soit » (enfin… si l’on cherche à rester dans l’intention de la 

CNV ! ^-^).  

- Enfin, le déni ou le refus de responsabilité : toutes les fois où nous 

repoussons la faute sur un facteur externe qui nous semble être indépendant 

de notre volonté.  

Je vais m’arrêter un peu ici car prendre conscience de ses 

responsabilités est pour moi un outil incroyablement puissant 

pour entamer un changement intérieur puis social. ☺ 

Dans les Mots sont des fenêtres (voir Ressources), Rosenberg explique que 

« nous nions la responsabilité de nos actions, pensées, émotions, etc. dès lors 

que nous attribuons leurs causes : 

• à des forces impersonnelles et vagues : “j’ai nettoyé ma chambre 

parce que je devais le faire” ; 

• à notre condition, notre diagnostic personnel ou notre histoire 

psychologique : “je bois parce que je suis un∙e alcoolique” ; 

• aux actions des autres : “j’ai frappé mon enfant parce qu’il∙elle tentait 

de traverser la rue” 

• à la dictature de l’autorité : “j’ai menti à mon client parce que ma 

patronne m’a ordonné de le faire” ; 

• à la pression sociale ou celle des autres : “j’ai commencé à fumer 

parce que tou∙tes mes ami∙es en faisaient autant” ; 

• aux règlements institutionnels et leurs régulations : “je dois vous virer 

pour cette infraction car c’est le règlement de l’école” ; 

• aux rôles sociaux : “je déteste aller au travail, mais je le fais car j’ai 

une famille à nourrir” ; 
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Nous nourrissons certains de nos besoins quand nous effectuons un choix. J’ai 

pu constater que les auto-injonctions telles que les « je dois » sont liées au 

fait qu’au même moment d’autres besoins ne sont pas nourris en nous. 

Dans l’exemple ci-dessus, le besoin pourrait-être “Je veux garder mon poste 

car… j’ai besoin de sécurité » mais au même moment mes besoins de douceur 

et de coopération avec les élèves à qui je mets des notes ne sont peut-être 

pas tous à fait comblés. 

Par ailleurs, si vous avez déjà lu des listes de sentiments vous avez peut-être 

pu constater que certains engagent notre responsabilité (tristesse, colère, 

frustration, joie, etc.) alors que d’autres laissent le pouvoir à autrui (comme : 

je me sens rejeté∙e, ignoré∙e, abandonné∙e… sous entendu « par toi ou par 

autrui »).  

La CNV invite à se relier aux sentiments qui permettent de prendre 

pleinement la responsabilité de nos ressentis, émotions, et sensations 

physiques et nous encourage à prendre conscience que les autres personnes, 

l’extérieur ne sont que les stimuli et non pas la cause de ce que nous 

traversons.  

En cela, la CNV améliore l'estime de soi puisqu'elle nous propose de prendre 

soin de nos ressentis en les accueillant, en cessant d'en avoir honte ou de les 

considérer comme des futilités. Ce chemin permet, pour moi, de retrouver 

plus de puissance personnelle (empuissantement).  

Rosenberg propose d’ailleurs de ne plus rien faire si ce n’est par choix et par 

envie, par jeu et par intégrité ! 
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créatives (« stratégies ») pour le nourrir. Aussi, quand je nomme clairement 

mon besoin, je peux voir plus facilement qu’il n’y a pas une, mais plusieurs 

stratégies possibles pour le nourrir.  

6- Retrouver le choix  
La CNV nous encourage à utiliser un langage qui reconnaît le choix. Nous 

pouvons remplacer des tournures qui impliquent le déni de responsabilité par 

un langage qui reconnaît l’importance cruciale du choix.  

Par exemple : « Je dois donner des notes, parce que c’est le règlement de 

l’école » devient « Je choisis de donner des notes aux élèves parce que je veux 

garder mon poste ».  
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• aux impulsions incontrôlables : “c’est plus fort que moi, je suis 

possédé par mon envie de manger du gâteau au chocolat” » 

Il est possible d’exprimer ce qui nous traverse autrement, de les vivre 

autrement surtout ! J’aimerais préciser qu’ici, il ne s’agit pas pour moi de 

simplement jouer sur les mots ou la tournure des phrases, mais bien de 

proposer de sentir comment la CNV peut faire changer de paradigme et 

déplacer le cadre de notre pensée habituelle. La CNV n’est pas une manière 

de dire, mais une manière de vivre, d’après moi. Voyons dans les paragraphes 

suivants quelques pistes… 

3- Transformer ses jugements  
 

Avez-vous déjà fait l’observation suivante : les jugements (envers vous-même 

ou envers quelqu’un⋅e) apparaissent dès lors que nous percevons un écart 

entre ce qui est et ce à quoi nous aspirons ? 

Issâ Padovani (voir Ressources), formateur certifié en CNV, avance que plus il 

y a un décalage entre ce qui est et ce que vous désirez, plus le jugement sera 

sévère. 

 

La CNV est un processus de déconditionnement de la pensée qui permet de 

sortir du monde du jugement.   

Pour clarifier nos pensées, Rosenberg a travaillé sur un processus langagier : 

l’O,S,B,D (voir Les mots sont des fenêtres dans Ressources). Ce processus est 

un repère au service de notre apaisement intérieur. Je vous invite donc à 

reprendre l’O,S,B,D comme un étai pour retrouver plus de paix/clarté face à 

une situation. La première étape à savoir l’observation (dénuée d’évaluation) 

permet de mettre à l’épreuve de la réalité l’interprétation que nous pouvons 

avoir de la situation. 

 

Si toutefois, vous remarquez que vous tenez à votre interprétation, il est 

possible de signifier à l’autre personne que vous êtes dans l’interprétation. 

Par exemple : « Quand tu fais ça, on dirait que tu le fais exprès pour 

m’embêter » deviendrait : « Quand tu fais ça, je l’interprète comme si tu le 

faisais exprès pour m’embêter ». 
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Ne vous jugez pas d’être traversé∙e par des jugements. Simplement quand un 

jugement vous traverse, vous pouvez choisir de le traduire avec l’aide des 

quatre étapes du processus CNV. 

 

 

4- Dé-comparer ? 
Pour changer de vision sur la comparaison, il est possible de se demander : 

« quelles qualités ya t’il chez l’autre personne qui m’inspirent ? ».  Puis : 

« quel est le plus petit pas possible que je peux mettre en place pour avancer 

vers ce que cette personne m’inspire ? ».   

Je trouve que cette façon de voir les choses adoucit le discours sur nous-

mêmes. 

Par exemple : « je me sens minable quand je pense à Beyoncé » devient 

« quand je vois Beyoncé, je me dis woow ! Quelle superbe façon de danser ». 

Stratégie possible : « Je vais regarder des tutos en ligne pour me sentir plus à 

l’aise ». 
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Pour le dire de façon plus CNV : le cheminement, quelque part, est de 

chercher quels sont les besoins non nourris dans cette comparaison afin de 

retrouver la stratégie la plus joyeuse et la plus créative possible.   

5- Sortir de l’exigence 
Avant de faire une « demande » à autrui, il est possible de prendre quelques 

instants et de se reposer la question de mon intention. 

 

Par exemple : « Depuis quel élan j’aimerais que l’autre fasse ce que je lui 

demande ? » 

- Est-ce que je veux un résultat ? (exigence)   

- Est-ce que je souhaite trouver comment faire pour que toutes les personnes 

concernées dans l’histoire aient leurs besoins nourris ? (demande) 

- Ou pour le moment je souhaite simplement prendre soin de mon besoin à 

moi ? (demande à moi, demande d’auto-empathie) 

 
 

Quand je suis en exigence, j’ai très peu de chances d’être satisfait∙e, car mes 

options sont réduites à une seule stratégie !   

 

La CNV invite à prendre le temps de me tourner vers mon besoin. Quand 

celui-ci sera nommé, reconnu, j’ai observé qu’il est plus facile de renouer avec 

ce que j’ai envie de vivre et à, partir de là, d’explorer d’autres possibilités 


