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Chère lectrice, cher lecteur, afin de faciliter la lecture, nous 
n’avons pas utilisé l’écriture inclusive. Bien entendu, ce 
Cahier d’exercices s’adresse à toutes et tous, sans distinction 
de genre. Bonne lecture !
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Trackermon
Pendant un mois, coloriez les cœurs tous les jours selon votre humeur et consta-
tez-en l’évolution au fil de la lecteur de ce Cahier.

Jaune    Rose     Vert        Gris

pce cnv int.indd   5pce cnv int.indd   5 13/12/2023   14:2513/12/2023   14:25



6

Petit cahier d’exercices de Communication NonViolente®

Petit e  
mise en bouche

Pourrions-nous, dans nos relations, être pacifiques sans 
être éteints, vivants et vrais sans être volcaniques, 
naturels sans être impulsifs ?
Existe-t-il une façon de s’affirmer sans écraser l’autre 
et d’écouter l’autre sans se négliger soi-même ? Entre 
s’emballer et ravaler ses mots, y a-t-il une troisième 

voie ?
C’est ce que je vous souhaite de découvrir dans ce Petit 

Cahier d’exercices de Communication NonViolente®.

En empruntant le chemin de communication proposé au 
fil des pages, vous verrez petit à petit grandir en 
vous la clarté, l’autonomie, l’assertivité (capa-
cité à exprimer ce qui compte pour soi en 
tenant compte de soi et de l’autre) et l’au-
dace d’exprimer des messages difficiles. 
Vous serez également gagné par une vita-
lité accrue et une bienveillance croissante 
pour la condition humaine, la vôtre incluse !

Avant-propos
Je tiens à remercier chaleureusement Marshall B. Rosenberg de la façon specta-
culaire dont il a transformé, embelli et même sauvé de nombreuses vies grâce au 
processus et à la philosophie de la Communication NonViolente® (CNV) dont il est 
le créateur.

Le but de ce Petit Cahier d’exercices est de diffuser largement cet art du dialogue 
au service d’un art de vivre qu’est la CNV, afin de répondre à un rêve de son fon-
dateur : que chaque être humain ait accès à la connaissance d’une façon d’être 
en relation qui encourage la paix, la bienveillance et la coopération. Chacun 
aura alors à sa disposition d’autres stratégies que celles de se déchirer, de s’atta-
quer ou de s’entretuer pour prendre soin de ses besoins et de ses valeurs.

Les exercices et les notions de cet ouvrage m’ont été transmis en grande partie 
par Marshall B. Rosenberg. Ils constituent un chemin de conscience vers davan-
tage d’humanisme et sont un outil de choix au service du développement de notre 
intelligence émotionnelle.
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Petit cahier d’exercices de Communication NonViolente®

avertissement
S’immerger dans la CNV peut se comparer à l’apprentissage d’une nouvelle 
langue : cela requiert de la pratique, de la détermination et une imprégnation 
patiente.

Alors, avant d’entamer cette lecture, demandez-vous si le voyage vous tente et si 
vous êtes prêt à accepter de vous trouver en contrée inconnue, où plus rien n’est 
comme avant et où l’après est à construire de jour en jour. À certains moments, 
votre seul réconfort sera de vous souvenir qu’une chose est toujours difficile 
avant de devenir facile et que vos relations, souvent complexes et délicates à 
bien mener, valent à coup sûr la peine de vous immerger au pays de la CNV.
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Mais c’est quoi,  
au just e, la CNV ?

La CNV est une façon de penser et de parler qui vise à mettre de la compréhen-
sion et du respect mutuel dans les échanges. Elle aide chacun à se relier à la 
partie de soi capable de comprendre avec le cœur et de se faire entendre sans 
agresser.

Quand on tente de vivre et d’appliquer cette façon d’être en relation, on ne se pré-
occupe pas seulement de ce qui doit être produit, mais aussi de ce que chacun 
vit. Cela permet d’aborder autrui en restant en accord avec son humanité et, de 
la sorte, on stimule la bienveillance en soi et en l’autre. La confiance et le goût 
pour la coopération suivent naturellement et chacun s’y retrouve gagnant. Mais 
il gagne à un jeu bien particulier et encore trop peu répandu sur notre planète, 
non pas contre l’autre mais avec l’autre. En se familiarisant avec la CNV, on déve-
loppe la conscience qu’on ne gagne pas si on gagne seul ou au détriment de 
quiconque.
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Petit cahier d’exercices de Communication NonViolente®

Dessinez-vous sur l’un des podiums et placez sur les autres 
des personnes avec qui vous êtes ou pourriez être  
en compétition ou en difficulté relationnelle. 

 

La CNV est par excellence écologique, parce qu’elle aide à transformer l’énergie 
contre en une énergie pour. En effet, critiquer, ruminer, râler ou fulminer, cela gas-
pille une énergie considérable et c’est peu productif. Avez-vous un « petit vélo » 
dans la tête qui vous assaille de pensées répétitives, accusant ou jugeant tantôt 
l’autre, tantôt vous-même ?

je penseje pense

Je me sens

J'agisJ'agis

J'aimerais, 
j'aspire À 

Vous voulez transformer votre langage de reproches polluants en des mots ins-
pirants ? Alors voyageons ensemble au pays de la CNV.
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Un peu de théorie
En nous apprenant à nous relier à nos vécus et nos besoins et ensuite à les expri-
mer, en nous aidant à nous relier à l’autre et à accueillir les besoins qu’il/elle tente 
d’exprimer, quelle que soit sa façon de le faire, la CNV représente un moyen de 
choix pour (re)créer le lien avec nous-mêmes et avec autrui. 

La CNV se vit sur deux plans :

•	 �Le premier, fondement même et sens de cette démarche, est une intention 

de bienveillance et la recherche d’une qualité de connexion.

•	 �Le deuxième est une façon de communiquer visant à servir le premier ;  

il est constitué de 4 étapes :

	- �L’observation des faits, l’expression (facultative) de sentiments, l’expression 

des besoins (à l’origine des sentiments) et la formulation d’une demande 

	- �et de 2 volets : 

•	 l’expression honnête de soi (ou assertivité) 

•	 et l’écoute respectueuse de l’autre (ou empathie).

Cette façon de communiquer, dans laquelle chaque personne se considère à éga-
lité avec l’autre, pourrait se symboliser par ce dessin :

SOI L'AUTRE
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Dessinez votre perception de votre ellipse par rapport  
à celle de vos proches. Si votre expression de vous-même 
varie selon les personnes, faites plusieurs dessins en 
notant dedans par exemple : mes parents, mes enfants, 
mes collègues, etc.

 

Avant de découvrir les 4 étapes et les 2 volets de la CNV, explorons certains 
aspects de la violence relationnelle.

« La violence est l’expression tragique  
de besoins non satisfaits. C’est la manifestation  
de l’impuissance et/ou du désespoir de quelqu’un  

qui est si démuni qu’il pense que ses mots  
ne suffisent plus pour se faire entendre.  

Alors il attaque, il crie, il agresse… »
Marshall B. Rosenberg

La violence relationnelle existe chaque fois que nous 
nous coupons de notre humanité ou de celle de l’autre. 
Voici quelques formes de violence relationnelle.
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