« Les humains disent seulement deux choses : s'il te plait et merci. »
Marshall B. Rosenberg
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Dire « non »
avec sincerite
et rester
enlien

Ce mémo a pour intention de présenter comment, en s’appuyant sur la CNV, il est
possible de dire non, de fagon ancrée, sincére et en prenant soin de la relation. Et dans
une deuxiéme partie, nous verrons comment recevoir un non sans le prendre comme
un rejet, sans le prendre personnellement.



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 a 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 I'animal qui utilise la CNV, I'empathie, la bienveillance, 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 a avoir raison, etc.

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

les deux au service de la vie et solidaires.

2- De la difficulté a dire non

En regardant le comportement des plus jeunes, je me suis apergu que deés le
plus jeune age, iels’ n'hésitent pas a dire "non" lorsqu'iels ne veulent pas de
guelque chose. lels ne se justifient pas ; iels ne se sentent pas en faute.

La capacité d'une personne a dire non est d'abord conditionnée par les limites
établies par son éducation et son expérience. Les personnes sociabilisées ou
identifiées comme « femmes », de mon observation sont socialement moins
encouragées a poser leurs limites.

lels c’est une contraction des pronoms ils et elles que j’aime utiliser afin de
féminiser I'écriture francophone et de sortir de la binarité de genre.
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Ressources

Ces pistes ne sont ni exhaustives ni définitives. Elles sont destinées a étre un
point de départ. N’hésitez pas a vous faire les votres !

Livre : Les mots sont des fenétres (ou bien ce sont des murs). L'ouvrage
incontournable de Marshall B. Rosenberg. La Communication Nonviolente 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=bljRxdN-kL8 ou

https://www.youtube.com/watch?v=53 qlO 8qqo, etc.

Certaines choses dans cet atelier sont librement inspirées
du site ou de la chaine YouTube d'lssd Padovani:
www.communification.eu / club-cnv.fr.

Les BDs d’Art-mella (Editions Pour Penser), dont le tome 2
"Emotions, enquéte et mode d'emploi" revient sur le
sandwich relationnel (avec |. Padovani)

Les dessins sont issus du blog de Léti Gribouille: cnv-
apprentiegirafe.blogspot.com/, que j’ai plaisir a aller lire régulierement.
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pour prendre soin de l'autre et de vous. Quand il s’agit de prendre soin de
vous uniguement, ne commencez pas a sortir un beau sandwich relationnel !
Dans ce cas, comme le rappellent les cercles d’autodéfense féministes ou les
groupes qui pratiquent le consentement : non est une phrase qui se suffit a
elle-méme. Il n’y a besoin d’aucune justification.

Exemples : C’est non. Non, c’est non. Peux-tu enlever ta main ? Je n’ai pas
consenti a ce que tu la poses la + la retirer.

/- Auto-empathie et douceur

Rappelez-vous que c'est ok que la CNV ne vienne pas tout de suite,
notamment a « chaud » méme si ¢a a I'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 I'empathie a vous-méme, d’avoir de la
douceur si jamais votre chacal intérieur prend la place et demande de
I"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 a partir duquel il est possible de donner
du plus profond de son cceur. »

1- Mémo sous licence CC-BY-NC-SA - Vous pouvez tout a fait copier, transmettre ou
transformer librement le présent document, dés lors que c’est pour un usage non
commercial. Je suis ravi de favoriser la diffusion et I'utilisation de la CNV par et pour le plus
grand nombre de personnes.
2- Le discours, d’aprés moi, étant un instrument de pouvoir, j’ai choisi d’avoir recours a I’écriture inclusive
pour participer a la déconstruction des inégalités et des stéréotypes de genre dans notre société et
commencer ainsi a dés-invisibiliser le féminin dans le francais.
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Il est aussi possible d’éprouver de la difficulté a opposer un refus a une
demande parce que nous avons peur de peiner l'autre, de blesser, de
décevoir, de déclencher un conflit ou des explications a rallonge, nous nous
demandons ce que l'autre pourra en penser.

Peut-étre que dans I'éducation occidentale, il y a confusion entre personne et
demande : je crois que si je dis non a une demande, la personne va croire que
je ne l'aime plus ! A I'inverse, la peur de perdre I'amour de I'autre (ou de ce
qgu’il-elle-iel représente inconsciemment) peut étre aussi un obstacle a
surmonter.

Dire non, c'est donc se confronter a ses peurs. Quand on est transi-e de peurs
a I'idée de dire ce que I'on pense ou I'on ressent, Marshall appelle cela se
transformer en « une gentille personne morte, souriante et polie, mais morte
a l'intérieur. »

Egalement, quand je dis « oui » alors que je pense « non », j'ai pu noter que
soit je fais les choses avec moins d’entrain, soit en ralant/trainant des pieds,
soit finalement je ne les fais pas. Mon énergie est beaucoup moins au service
de la vie, elle me « colte » plus !



. Le signe oui est d'un humain qui
. s'endort, au contraire, le réveil secoue
la téte et dit non. F

Emile-AuguSte :(I_hérti'er;. dit Alain

Licence CCO, inclusivisation de la citation d’Alain par mes soins.

Or, la CNV invite a I'expression authentique, a prendre soin de nos besoins
tout en essayant de prendre en compte ceux des autres. L'expression
authentique de soi consiste a mettre des mots sur ce qui se passe a l'intérieur
de nous sachant qu’« il n’y a pas de OUI authentique sans la possibilité de
dire NON. »

3- Premiers pas : clarification

Exemple : Mon pote Robert me propose d’aller boire un verre demain soir.

(1) Je prends d’abord le temps pour me reposer la question de mon
intention : est-ce que la relation est précieuse pour moi? Ai-je envie de
trouver un terrain commun qui puisse nourrir au mieux les besoins de toutes
les parties en présence ?

Si oui, je passe au (2). Si non, pas besoin de faire de la CNV ! Je peux dire non
tout simplement (voir chapitre L’usage de la force).

Exemple : Oui ! J'aime bien mon pote Robert !

Egalement, rappelez-vous que recevoir un non permet d’étre redirigé-e vers
une solution plus créative, donc une interaction mutuellement (plus) désirée.
« Il n’y a pas de rejet, seulement des redirections ! »

Pour dédramatiser le fait de recevoir un « non », voici un exemple : Vous étes
en train de jouer au piano. Vous invitez un-e ami-e a jouer a 4 mains avec
vous. La personne dit non. Cela n’enléve rien a votre valeur personnelle ni ne
dit rien sur votre facon de jouer de cet instrument. La personne préféere peut-
étre le violon, ou ce n’est pas son moment, ou peut-étre vous jouez vraiment
mal mais elle vous aime bien quand méme. A

6- L'usage de la force

Contrairement a la philosophie de Gandhi ou de M.
L. King, la Communication Nonviolente nous
propose lorsqu’une Vie ou des droits sont en
danger de recourir a ’emploi protecteur de la
force. Cela n’est possible que si nous ne portons
aucun jugement sur la personne ou sur son
comportement. Rosenberg pense que c’est
essentiellement par inconscience que les
individu-es  adoptent  des  comportements IEEEES T N1 Tii T ex o) ]
dangereux pour iels-mémes et pour les autres et R¥:{&r183

qgue ce n’est pas par nature que les gens sont violents. L'intention est alors
d’éviter les dommages corporels ou les injustices, jamais d’amener des
individus a souffrir, a se repentir ou a changer. C'est trés différent de I'usage
répressif de la force (punition, reproches, menace, etc.).

OABARKS

Toutefois, attention !, il n’est pas question de se
mettre a « faire » de la CNV dans une situation qui
ne laisse aucune place a la communication,
typiquement en cas de geste non consenti, de
parole déplacée, de danger immédiat, etc.

La CNV est la pour étre au service de la relation,
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c’est pour toi quand je te dis ¢a ? (P2) Est-ce que tu veux... (solution
créative) ?

Exemple 3 : Sandwich « Gratitude/etc. » -> Je me sens assez touché-e que tu
me proposes ¢a, car j'aime passer du temps avec toi et en méme temps la....
[Continuer de dérouler le sandwich]

Enfin, vous étes encouragé-es a changer d’avis ! Restez connecté-es au fil de
votre énergie du moment.

Je vis dans une culture occidentale qui, jai I'impression, peut condamner
séverement le fait de changer d’avis. Dire oui ou non a quelque chose, n’est
pas un engagement ad vitam aeternam. Il n’est pas problématique de vouloir
ou ne pas vouloir quelque chose, il est problématique d’aprés moi de faire
sans demander le consentement des personnes concernées, ou de demander
sans étre capable d’entendre la réponse de I'autre.

5- Du « rejet », recevoir un non

Pour rappel, Marshall disait « nous ne pouvons jamais forcer qui que ce soit a
faire quoi que ce soit » (enfin... si I'on cherche a rester dans l'intention de la
CNV ! A-A) Alors si suite 3 ma « demande », je ne peux pas entendre un
« non », c’est que j'ai formulé une exigence.

Lorsque je formule une telle requéte, je suis focalisé-e sur le résultat que je
veux obtenir, je ne suis plus dans I'intention de la CNV qui cherche a ce que
toutes les personnes concernées aient le plus de chance de voir leurs besoins
nourris.

Si je peux accueillir le « non », alors il est possible de répondre gracieusement
« Merci de t’écouter » ou « Merci de prendre soin de toi ». C’est reconnaitre
gue le non n’est pas un rejet de soi, une minimisation de notre valeur, mais
que les personnes sont en train d’honorer leurs propres limites et désirs.

(2) Je prends le temps de voir comment je me sens face a la proposition : est-
ce que j'ai un super élan pour y répondre (dire « oui ») ou est-ce que je me
sens partagé-e (je pense « peut-étre » ou je pense « non » mais je n’ose pas) ?

Exemple : Ben la j'aimerais bien... mais chuis tellement naze ! Mais bon, c’est
mon copain Bébert, je ne peux pas lui dire non ? si ?! [Je me sens partagé-e et
fatigué-e]

(3) Ensuite, je peux me demander quels sont mes besoins en présence : ceux
qui seraient nourris (ou pas) par mon oui, ceux qui seraient nourris (ou pas)
par mon non ? Egalement, je peux réfléchir a quels besoins sous-tendent la
demande de l'autre personne.

Comme le Yin et le Yang, le “non” n’est pas dissociable du “oui”, il s’agit d’'une
autre facette d’une méme chose. Dire “non” a quelque chose, c’est dire “oui”
a une autre, surtout en termes de besoin.

Exemple : Si je dis oui pour aller boire un verre demain, je dis non a mon
besoin de repos (et vice versa !).

(4) La CNV me permet de distinguer besoins et solutions, alors si je dis « non »
a la demande, je ne dis pas « non » a la personne ! Issd Padovani dit d’ailleurs
« je dis non a ta demande mais oui a ton besoin. »

C’est la raison pour laquelle apprendre a dire « non » reléve bel et bien de
I'affirmation de soi et non pas de la négation de l'autre. Jinsiste : je dis
«non » a ta demande, mais je dis « oui » a toi, en tant que personne, je
reconnais donc que tu as des besoins. Ca change tout !

Développer de la clarté sur mes besoins (voire sur ceux de I'autre) me permet
de recourir a une recherche de solutions communes beaucoup plus
créatives ! Ca peut étre par un autre moyen, ¢a peut étre avec d'autres
personnes, a un autre moment, sous d'autres conditions. Le champ des
possibles s’ouvre.



Rappelle-toi que quand
l'autre

dit NOM a ta demande
il dit & son besoin.

Exemple : Alors je vais dire « non » pour aller boire un verre demain (pour
nourrir mon besoin de repos), mais comme je serai content de voir Roro
(besoin de connexion chez moi et de partage ou détente chez lui), je peux lui
proposer par exemple de se faire une pizza maison vendredi. OK. Bon, mais
comment le lui dire sans qu’il se vexe ?

4- « Le sandwich relationnel »

Issd Padovani propose d’utiliser le « sandwich relationnel » (je ne sais pas s’il
y a un copyright ©, c’est vraiment son expression a lui en tout cas), qui
permet de dire « non » plus facilement, de voir ce qui est vivant en nous mais
aussi de rester en lien avec ce qui se passe chez I'autre. Il y a 3 couches dans
ce casse-croute.

La couche du Pain du dessus (P1) : (si_cela est vrai et sincére !) évoquer
I'importance de la relation pour vous OU accueillir et nommer le besoin chez
I'autre (en parlant au « je ») OU exprimer votre gratitude gqu’il ou elle ait fait
cette demande.

Couche « Ceceur de sandwich » (CdS) : Dire non en précisant le(s) besoin(s)
auquel(s) je dis oui.

Recommandation : utiliser le terme « et en méme temps » (au lieu de
« mais ») entre la couche 1 et 2, en effet en CNV il n’y a pas d’opposition entre
ces différentes composantes mais bien une cohabitation.

Couche de Pain du dessous (P2): Reparler de la relation OU faire une
demande de connexion.

Enfin, il est toujours possible apres cela de chercher ensemble une solution
créative qui pourra répondre aux différents besoins en jeu.

Si mon intention est « CNV » cad que je souhaite vraiment que les besoins de chacun-e soient
pris en compte, alors je peux m’appuyer sur le sandwich relationnel ! Si non, le sandwich aura

un go(t bien amer...

(Si cela est vrai!) Evoquer
I'importance de la relation OU
nommer le besoin chez I'autre
(au «je») OU exprimer ma
gratitude.

« Et en méme temps » + Dire
non en précisant le(s)
besoin(s) auquel(s) je dis oui.

Reparler de la relation OU
faire  une demande de
connexion.

(C’est un ndwich vegan !)

Exemple: Sandwich «Importance de la relation/Non car mon
besoin/Importance de la relation » -> Tu sais Robert, comme notre relation
me tient a cceur (P1). Et en méme temps la je suis super claqué-e, j’ai vraiment
besoin de repos (CdS). Je ne vais pas sortir demain. Ca n’enléve rien a combien
j'apprécie passer du temps avec toi (P2). Est-ce que tu veux venir vendredi a la
maison manger une pizz’ ? (Solution Créative)

Exemple 2 : Sandwich « Le Besoin chez lui/Non car mon besoin/Demande de
connexion »-> Quand tu me proposes d’aller boire un verre, j’ai I'impression
que tu as envie de partager un bon moment [besoin de partage, de joie], est-
ce que c’est ¢a ? (P1) Et en méme temps, je suis trop KO pour sortir moi, j’ai
besoin de me reposer (CdS... elle ne change pas trop celle-ci ! *). Comment
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