La Communication Nonviolente

AUTO-EMPATHIE selon le processus de Marshall B. Rosenberg EMPATI'“E

EXPRESSION AUTHENTIQUE ECOUTE EMPATHIQUE

Ecouter et exprimer avec clarté ce
qui se passe en moi
sans jugement ni exigence

Jugements,
interprétations,
critiques,
reproches

Observation Observation

Quand jentends ¢a, Quand tu dis ¢a,
. | moi  ET lautre |
Sentiment Sentiment
Emotion, sensation physique Emotion, sensation physique
Je me sens... Connexion Est-ce que tu te sens...
Besoin Besoin
Parce que j'aspire a... Parce que tu aspires Q...
Jai besoin de... tu as besoin de...
| Solution respectueuse
Demande des besoins de chacun Demande
Qu'est-ce que ¢a te fait Est-ceca ?
quand je te dis ¢a?

INTENTION : OUVERTURE ET BIENVEILLANCE
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