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10 EXERCICES DE CNV...

Une proposition inspirée par la Communication NonViolente selon
Marshall Rosenberg, avec également I'apport du Travail-qui-relie de
Joanna Macy (voir page suivante).

Notre association promeut la diffusion de la CNV pour un monde
solidaire. Elle soutient une pratique de la CNV qui soit orientée vers un
épanouissement personnel et aussi engagée dans la relation a 'autre
et plus largement dans la relation au monde, au vivant.

Attachés a la vision de Marshall Rosenberg d'une CNV au service d'une
transformation sociétale, notre intention en imaginant et en
transmettant ces exercices est de contribuer & offrir & tout un chacun
des espaces ou il est possible d'exprimer et transformer ses sentiments
de peine, de peur, de désarroi, d'impuissance, de sortir d'un vécu de
solitude, pour se relier & 'espoir par le lien et par 'action.

Ces exercices sont des propositions, ils peuvent étre
adaptés, ajustés, enrichis, selon ce qui vous semble juste.

Pour trouver un groupe de pratique pres de chez soi :

CNVFRANCE.FR/CARTE-GROUPES-DE-PRATIQUE-CNV/
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https://cnvfrance.fr/carte-groupes-de-pratique-cnv/
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Nous supposons que vous connaissez déja la Communication
NonViolente. Si ce n'est pas le cas, nous vous invitons a lire
https://cnvfrance.fr/communication-non-violente /

Nous avons & coeur de vous présenter briévement 'approche du
Travail-qui-relie, qui a participé & inspirer ces quelques exercices.

Joanna Macy, née en 1929, est une militante écologiste, auteure,
spécialiste du bouddhisme, de [I'écologie profonde et de
I'écopsychologie. Elle a développé une méthodologie visant &
approfondir notre connexion & la Terre et au vivant.

Sa méthode, nommée le Travail-qui-relie, invite & traverser quatre
phases pour transformer un sentiment de désespoir en une action

collaborative et inspirée.

Ces quatre étapes sont :

1. s'enraciner dans la gratitude

2. honorer sa peine pour le monde

3. changer de regard

4. aller de I'avant en entrant dans l'action

Pour en savoir plus :

https://fr.wikipedia.org/wiki/Joanna_Macy
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EXERCICE=1 : INCARNER LE CHANGEMENT UN
PAS APRES L'AUTRE

Cet exercice est a faire en bindme. Une personne suit le déroulé de
I'exercice et s'exprime pendant que l'autre personne est dans ['écoute,
puis on change les réles. Prévoir 15 minutes environ par personne.

1) Je me relie en silence, intérieurement, & quelque chose du monde, de la
nature, de mon environnement, pour lequel jéprouve de la gratitude. Je
goite cela intérieurement une minute ou deux. Je partage & mon binéme

ce que je ressens si je le souhaite.

2) Je me relie & quelque chose du monde, de mon environnement, qui ne
me plait pas. De quoi s'agit-il 7 Qu'est-ce que je ressens 7 Quels sont les
besoins chez moi qui ne sont pas rejoints 7 Qu'est-ce que cela dit du
monde dans lequel j'ai envie de vivre T Exemple : « Dans le monde dans
lequel jai envie de vivre, je vivrais davantage de... et de... » (nommer les

besoins).

3) Y a-t-il quelque chose que je fais déja et qui incarne ce monde dans

lequel jai envie de vivre, et puis-je le célébrer ici et maintenant 7

Boo®

4) Jimagine, j'explore ce que je pourrais faire
d'autre, seul-e et/ou avec d'autres, pour vivre

encore plus ce monde dans lequel j'ai envie de
pl de dans lequel |

vivre.

5) Prendre quelques secondes de silence, puis

changer les réles.
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EXERCICE2 : DU SENTIMENT DE REVOLTE A
L'ACTION

Faire lire l'exercice aux personnes du groupe. Nous conseillons que
pratiquent cet exercice uniquement les personnes qui ressentent
I'élan de faire cette exploration, dans la mesure ou les émotions
traversées dans cet exercice peuvent étre intenses et désagréables.
Compter une dizaine de minutes par personne qui s'exprime.

1) Je me sens révolté-e quand dans le monde actuellement, je vois,
jentends...

2) Je ressens (explorer plus précisément les sensations corporelles et
sentiments ressentis)...

3) Parce qu'au fond... Ce que j'aimerais...

4) La maniére dont je peux contribuer & vivre et & offrir cela, c’est...
(Lister 3 stratégies.)

5) Prendre un temps de silence, de retour & soi.

6) Une personne du groupe se propose pour reformuler ce qu'il-elle a
entendu aux étapes 3) et 4).

CNVFRANCE.FR



10 EXERCICES DE CNV...

EXERCICEs3:: DU SENTIMENT DE DESESPOIR A
L'ACTION

Faire lire l'exercice aux personnes du groupe. Nous conseillons que
pratiquent cet exercice uniquement les personnes qui ressentent
I'élan de faire cette exploration, dans la mesure ou les émotions
traversées dans cet exercice peuvent étre intenses et désagréables.
Compter une dizaine de minutes par personne qui s'exprime.

1) Je me sens profondément attristé'e quand dans le monde
actuellement, je vois, j'entends...

2) Je ressens (explorer plus précisément les sensations corporelles et
sentiments ressentis)...

3) Parce qu'au fond... Ce que jaimerais...

4) La maniére dont je peux contribuer & vivre et a offrir cela, cest...
(Lister 3 stratégies.)

5) Prendre un temps de silence, de retour a soi.

6) Une personne du groupe se propose pour reformuler ce qu'il-elle a
entendu aux étapes 3) et 4).

CNVFRANCE.FR



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 A& 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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EXERCICE:S;: FAIRE FACE AUX ACTUALITES
AVEC LA CNV

A pratiquer en bindme ou tour & tour en petit groupe. Une personne
s'exprime en suivant les amorces de phrases proposées, pendant que
les autres écoutent. Une personne peut se proposer de reformuler ce
qu'il-elle a entendu. Puis on tourne. Prévoir 5 minutes par personne
environ.

oI

1) Quand je vois, jentends (parler d'un fait de société, d'une actualité
du moment)...

2) Je me sens... (nommer les sentiments et ressentis corporels)
3) Parce que ce qui est touché chez moi c’est... (nommer les besoins)

4) Je me fais la demande de...
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EXERCICE.6 : BESOINS ET ENGAGEMENT

C'est un exercice a pratiquer individuellement, en bindme ou bien &
tour de rdle au sein d'un groupe. Dans ce dernier cas, prévoir 5
minutes de réflexion individuelle avant de commencer le tour de
parole.

1) Une maniére pour moi d'ceuvrer pour les causes qui me sont
chéres, ce serait... Lister 5 actions possibles.

2) Si je méne ces actions, qu'est-ce que cela me ferait vivre 7 Quels
besoins est-ce que ¢a rejoindrait chez moi ?

Terminer par un tour de parole pour partager les prises de

conscience éventuelles.

2\ -

g |
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EXERCICE.Z : DEMANDE CITOYENNE

Un exercice de type jeu de réle a pratiquer en bindme et prévu pour
durer une quinzaine de minutes. Une personne (qui incarne un-e
citoyen-ne) s'exprime pendant que 'autre (qui incarne une personne
détentrice d'une autorité) I'écoute en silence. Ce-tte dernier-e peut
ensuite reformuler ce gu'il-elle a entendu et imaginer une réponse
. . 4 . 7 ey 1 14 . .
possible. Si I'on veut, on peut ensuite réitérer 'exercice en inversant
les roles.

Jimagine que je suis en face d'une personne (un-e président-e, un-e
patron-ne de grande entreprise, un-e chef-fe de parti politique, etc)
dont les paroles et les agissements me rendent la vie moins que
belle. J'ai la possibilité de m’exprimer dans le but de formuler une

demande. En utilisant la CNV, que lui dirais-je 7
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EXERCICE-8 : ECOUTE ECO-EMPATHIQUE

Cet exercice consiste en un temps d'écoute empathique en binéme.
Il peut se pratiquer en intérieur, mais aussi pourquoi pas sur un mode
balade, en extérieur.

La personne qui s'exprime commence par « Quand je pense a I'avenir
de l'humanité... » et s'exprime librement, pendant que [autre
personne écoute en silence. Aprés cing a dix minutes (déterminer le
temps ensemble & 'avance) prendre quelques respirations en silence
puis changer les réles.

Si cet exercice est propice & partager son éco-anxiété, notez qu’on
peut aussi partager des avenirs optimistes et joyeux !
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EXERCICE.? : POUR AGIR, JAI BESOIN DE...

Un exercice a pratiquer individuellement ou en binéme. Dans le cas
du bindme, une personne s'exprime pendant que 'autre écoute, puis
on change les réles. Prévoir 10 minutes par personne.

1) Un changement auquel jai envie de participer dans le monde,
c'est...

2) De quoi aurais-je besoin pour participer avec davantage de force,
d'impact, de confiance, & ce changement ? Nommer les besoins

identifiés.

3) Que pourrais-je faire pour rejoindre ces besoins au service de mon
action 7 Lister trois stratégies possibles.

4) Quel “Plus Petit Pas Possible” est-ce que ¢a m'inspire 7
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EXERCICE-10:: CELEBRER CE QUE NOUS
FAISONS DEJA

A pratiquer tour & tour en petit groupe. Une personne s'exprime
pendant que les autres écoutent. Puis on tourne. Prévoir 5 minutes par

personne environ.

1) Je pense & une action que j'ai faite en faveur d'une cause qui m'est
chére, d'une valeur que je tiens pour importante.

2) Je décris I'action. Jexprime comment je me suis sentie, et quels

étaient les besoins nourris.

Terminer par un partage en groupe : comment c’'est pour soi de se
retrouver et de partager autour de comment nous sommes déja
acteursrrices du changement 7 Comment je me sens quand je
partage et quand jentends les partages des autres 7 Qu'est-ce que
cela me fait vivre 7
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Nous sommes a |'écoute de vos retours...

groupesdepratiqueecnvfrance.fr

Retrouvez toutes nos ressources pour les
groupes de pratique

https://cnvirance.fr/ressources-pour-les-groupes-de-pratique /
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