10 EXERCICES DE CNV...

EXERCICE...4, : SORTIR DU SENTIMENT
D'IMPUISSANCE

Cet exercice peut se pratiquer en binéme ou bien en groupe de 3 a 5
personnes. Proposer au démarrage 5 minutes de réflexion individuelle
en silence pour que chacun-e puisse réfléchir & un sujet de société
face auquel il ou elle se sent particulierement impuissant-e. Ensuite,
une personne commence 4a s'exprimer en suivant les amorces de
phrases proposées, pendant que les autres écoutent. Puis on tourne.
Prévoir environ 10 minutes par personne.

1) Une chose dans le monde, dans notre société, face a laquelle je
me sens complétement impuissant-e, c'est... Formuler la situation
sous la forme d'une observation.

2) Dans cette situation, je me sens (explorer les sensations et
ressentis)...

3) Jimagine que la situation que j'évoque est résolue ou inexistante...
Qu'est-ce que je vis (en terme de sentiments, besoins) 7

4) Qu'est-ce que je peux faire ici et maintenant pour vivre un peu de
ce que je voudrais vivre 7

5) Extension possible : proposer que chacun-e exprime quel a été son
apprentissage (1 minute par personne).
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