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非暴力沟通情绪篇，当我们褪去隐蔽的精神暴力，爱将自然流露。愤怒是不良情绪的观点无效又伤人，非暴力沟通可以把愤怒转化成礼物，帮助我们去实现那些未曾满足的需要。这是马歇尔·卢森堡带给非暴力沟通世界的又一份厚礼——用非暴力沟通管理情绪！
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作者简介

马歇尔·卢森堡(1934-2005)，马歇尔在促进人类和谐共处方面的突出成就，于2006年获得了地球村基金会颁发的和平之桥奖。他早年师从心理学大师卡尔·罗杰斯，后来发展出极具启发性和影响力的非暴力沟通的原则和方法，不仅教会人们如何使个人生活更加和谐美好，同时解决了众多世界范围内的冲突和争端。

联合国教科文组织（UNESCO）将NVC列为全球正式教育和非正式教育领域非暴力解决冲突的高效实践之一

其著有《非暴力沟通》（华夏出版社出版）、《非暴力沟通·两性篇》、《非暴力沟通·情绪篇》。其中《非暴力沟通》一书中文版已入选香港大学推荐的50本必读书籍。

精彩书评

关于愤怒的独特看法

对于愤怒这类情绪在我们生活中扮演的角色，我有一些独特的看法。人们通常认为应该压制愤怒，但我对这种想法是质疑的。人们会认为负面情绪就是负面的，其实“正面”和“负面”分别是：“当我们的需要得到满足时出现的感受”和“当我们的需要没有得到满足时出现的感受”。两者都非常有价值，它们都是对生命的诉说！

所以我认为愤怒可以是一个礼物，它帮助我们连接到未曾满足的需要，因为正是这些未曾满足的需要引发了我们产生愤怒这样的反应。《非暴力沟通·情绪篇》揭示了人们对于愤怒普遍存在的错误观念，同时有关愤怒的讨论反而会更容易支持我们更好地理解非暴力沟通，因为它会涉及很多关键的非暴力沟通特性。

其实，当愤怒这类情绪扑面而来时，你依然可以从你的内心出发，进行非评判性的观察，清楚地了解你的感受和需要，发出明确的请求，尝试和生活有更多丰富多彩的连接。

——马歇尔·卢森堡
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好好说话的前提——控制情绪

不知道大家是否和我一样，有过和别人产生矛盾的经历？如果有，那一定是我们的沟通方式出现了问题，问题的原因往往是我们的情绪所导致的。

那么如何解决呢？答：非暴力沟通。

提到暴力，每一个现代人应该都不陌生。我们的生活中仿佛充斥着各种暴力，例如家庭暴力、网络暴力、冷暴力……作为一个遵纪守法的好人，也许我们从未没有想过和“暴力”扯上关系，不过如果留意我们现实生活中的谈话方式，用心体会不同谈话方式带给我们的感受，我们一定会发现言语确实会伤害人。那么怎么在这个充斥暴力的世界里做到非暴力沟通呢？

下面，和大家分享马歇尔先生的《非暴力沟通》。

01

即使表达自己的真实感受，让“暴力沟通”停止。

当你在和别人沟通时，感觉不舒服，快要生气，陷入固执的偏见，你应该告诉对方，我的感受很不好，在彼此沟通的过程中，身体感觉由气愤变得很柔软愉悦。相反，如果不去表达，不去告诉对方真实感受，可能会陷入猜测与偏见中，脑海中的评分系统会自动给对方贴上糟糕的标签，导致两个人不停的陷入僵局。逐渐演化为“暴力沟通”。

如果你跟亲近的人沟通陷入不悦，认真的回味一下，你是否陷入了过往的偏见中，是否只想着说服对方，是否只想着把自己的观点强赛给对方，是否从不与对方互动，也不回应对方的感受……

及时刹车，及时表达自己的真实感受，别压抑，别害羞，更别害怕，在所有的标签面前，你的快乐跟感受才是最重要的东西。

02

非暴力沟通模板：观察 ->感受-> 需要->请求。

观察——分离事实和评价；评价导致让地位不平等，自己高高在上，

感受——分离情感和想法；想法导致带来都是你的错

需要——分离需求和回应；说服，陷入自我辩护，也会带有指责

请求——分离请求和命令；命令导致对方不是服从，就是反抗

03

控制情绪，表达更好的自己。

生而为人，沟通是一定的。要想拥有更好的沟通就因该：诚实地表达自己，而不是批评、指责对方；认真倾听他人，而不认为是为批评或指责。

但，人非圣贤，当沟通出现了问题怎么办？

停下来，除了呼吸，什么都不要做；

想一想是什么想法使我们生气

体会自己的需要

表达感受和尚未满足的需要。

若跟某些人沟通让你极度的不舒服，可以好好地去沟通，别去怄气，不值得，更别默默的厌恶，说出这种感受，你突破的不仅仅是言语，更是与人沟通的方式，也是自己思考问题的思维方式。

希望大家读完这些能对大家生活中的不愉快沟通产生帮助。不光是为了沟通，也是为了让自己。如果我们满脑子都是是非对错，把某些人看作是贪婪的人，不负责任的人，骗子或者其他类型的“坏人”，那么我们就很难与他们建立良好的关系。

倾听他人的感受和需要，而不纠缠于他们的想法，我们的心情将会变得愉悦得多。生活也会更加明朗。
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