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非暴力溝通就是
柔和善順的溝通

領導力教室
-非暴力溝通(上)



領導力教室

先進觀念，真實案例
自我提升，領導能力



Nonviolent  Communication

A Language of Life

當我們褪去隱蔽的精神暴力，愛將自然流露。

馬歇爾.盧森堡



前言-1

• 也許我們並不認為自己的談話方式是暴力
的，但我們的語言確實常常引發自己和他
人的痛苦。

• 我發現你這人真差勁

• 是我沒勁，還是你有毛病啊

• 挺好的興致，全讓你給破壞了

• 認識幾十年了，你從來就沒有給我買過花

• 你肯定是心中有鬼



暴力溝通定義
人們在溝通中忽視彼此
的感受與需求，簡單的
把衝突歸咎於對方，讓
人感受到攻擊、敵意、
誤會，引發自己和他人

的痛苦。



前言-2

• 運用非暴力溝通聆聽彼此心
靈深處的需要，我們將以全
新的眼光看待人際關係。

• 非暴力溝通是說愛語的基礎
訓練，愛語是佛教的四攝法
之一，是重要的修練，也是
照顧好自己身口意業的基本
修練之一。



聆聽彼此
心靈深處的需要



目錄

| 1 |是什麼蒙蔽了愛

| 2 | 如何做到非暴力溝通

| 3 |非暴力溝通如何運用

| 0 | 前言與學習的好處
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Nonviolent Communication 
---A Language of Life
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適用對象

• 溝通最終總是以吵架爭執結束

• 不知道如何跟別人表達合理需求

• 不想再冷戰了

• 想要改善人際關係與溝通的人



案例

• 在一家餐廳裡，有一對夫婦正在對話。

• 妻子：「這幾天沒睡好。」

• 丈夫：「這幾天天熱，人總是容易很早起。」

• 妻子：「我有點擔心女兒上托兒所能不能適應。」

• 丈夫：「小孩子嘛，可不都這樣。過一段時間就
好了。」

• 妻子無言，低頭吃飯。
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如何做到非暴力溝通

4.請求

1.觀察

3.需要

2.感受
什麼是我的觀察，
區分觀察與評論。

哪些需要，
導致那樣的感受。

我的感受如何，
體會和表達感受。

為了改善生活現況，
我的請求是什麼？

要點是清楚表達觀察
結果，不評斷或評估

表達我的感受如何，
是受傷喜悅開心憤怒？

說出哪些需要（或價值、
願望等）導致那樣的感受？

說出具體的請求，明確的
目的，但不是命令或要求

0.讓愛融
入生活

5.用全身
心傾聽

6.重獲生活熱情



暴力溝通(舉例)

• 我發現你這人真差勁
• 是我沒勁，還是你有毛病啊
• 挺好的興致，全讓你給破壞了
• 認識幾十年了，你從來就沒有給我買過花
• 你肯定是心中有鬼
• 這事明擺著有問題
• 你肯定是在外面做了對不起我的事
• 一點情趣都沒有
• 這個主管真夠自私
• 我覺得你這個人就是有病



暴力溝通(舉例)
• 我發現你這人真差勁（評論）
• 是我沒勁，還是你有毛病啊（評論）
• 挺好的興致，全讓你給破壞了（責任在別人身上）
• 認識幾十年了，你從來就沒有給我買過花。（如果
言過其實，別人可能產生逆反心理）

• 你肯定是心中有鬼（把推測當作唯一事實）
• 這事明擺著有問題（評論）
• 你肯定是在外面做了對不起我的事(判斷）
• 一點情趣都沒有（評論）
• 這個主管真夠自私（評論）
• 我覺得你這個人就是有病（評論）



學習的好處-1

• 學佛的人懂得了要友善和慈悲，對自己慈
悲，對身邊的人慈悲，但很多時候知道要
友善而內心並做不到。

• 有時會壓抑自己，有時做不到時還會深深
的自責懺悔，對身體和關係都會造成傷害。

• 學習非暴力溝通可以幫助我們慢慢從內心
轉變，讓自己的內心更柔軟，更謙卑，更
溫暖，從而能發自內心地去給予慈悲和愛。



學習的好處-2

• 學佛的人都很想去助人，助人首先要理解
別人。學習非暴力溝通可以幫助我們去掉
分別心，傾聽到別人內心的心聲，從而用
對方能接受的方式去給予説明。

• 人都生活在社會和家庭中，難免會有很多
衝突和困難。非暴力溝通教會我們處理好
夫妻、親子、師生、同事、同學、同修、
領導、朋友等諸多關係，盡力達到雙贏。



非暴力溝通帶給我們什麼幫助

• 療愈內心深處的隱秘傷痛，超越
個人心智和情感的局限性

• 突破那些引發憤怒、沮喪、焦慮
等負面情緒的思維方式

• 用不帶傷害的方式化解人際間的
衝突，跟人建立友善的關係

• 由衷的給予付出，學會建立和諧
的生命體驗，讓愛融入生活



是什麼蒙蔽了愛

【主觀評判】
◼ 如果一個人的行為不符合我們的價值觀，那

他就被看成不道德的或邪惡的。

【執著己見】
◼ 比較也是評判的一種方式，總是想著在某一

場討論中「勝出」。

【規避責任】
◼ 說我沒辦法，我只是“不得不”這樣做，是

淡化自我責任的最常見表達。

【強人所難】
◼ 常常把請求變成命令，強迫別人按照我們的

期待來生活。



在道德與不道德的區分
之外，有片田野，我將
在那裡見你。—魯米



在道德與不道德的區分
之外，有片田野，我將
在那裡見你。—魯米
你是否注意到有多少人
在談論“誰是對的,誰是
錯的”?你是否曾想過為
什麼這如此普遍..



三軌弘經

大慈悲為室
柔和忍辱衣
諸法空為座

《法華經法師品》



觀察不是評論!
感覺不是看法!
需要不是策略!
請求不是命令!



如何做到非暴力溝通

4.請求

1.觀察

3.需要

2.感受
什麼是我的觀察，
區分觀察與評論。

哪些需要，
導致那樣的感受。

我的感受如何，
體會和表達感受。

為了改善生活現況，
我的請求是什麼？

要點是清楚表達觀察
結果，不評斷或評估

表達我的感受如何，
是受傷喜悅開心憤怒？

說出哪些需要（或價值、
願望等）導致那樣的感受？

說出具體的請求，明確的
目的，但不是命令或要求
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觀察
事實

感受
情緒

需要
價值

請求
行動

連結

自由 意圖

選擇



非暴力溝通不要求完全客觀而不作任何評論，只強調區分兩者的的重要性。將

觀察和評論混為一談，人們將傾向於聽到批評，甚至會產生逆反心理。

我從未見過愚蠢的孩子；

我見過有個孩子有時做的事，我不理解

或不按我的吩咐做事

但他不是愚蠢的孩子

請在你說他愚蠢之前

想一想，他是個愚蠢的孩子，還是

他懂的事情與你不一樣？

如何做到非暴力溝通

區分觀察與評論1



我從未見過懶惰的人；
我見過
有個人有時在下午睡覺，
在雨天不出門，但他不是個懶惰的人。
請在說我胡言亂語之前，
想一想，他是個懶惰的人，還是
他的行為被我們稱為“懶惰”？

我們說有的人懶惰
另一些人說他們與世無爭，

因此，我得出結論，
如果不把事實
和意見混為一談，
我們將不再困惑。
因為你可能無所謂，我也想說：
這只是我的意見。

區分觀察與評論

1

不帶評論的觀察
是人類智力的最
高形式。
—印度哲學家
克裡希那穆提



你太大方了
當我看到你把吃午飯的錢都給了別人，
我認為你太大方了

她無法完成工作
我不認為她能完成工作。或她說：
“我無法完成工作。”

如果你飲食不均衡，你的健康就會
出問題

米奇花錢大手大腳

歐文是個差勁的前鋒

索菲長得很醜

觀察與感受混為一談 區分觀察與感受

如何做到非暴力溝通

區分觀察與評論1 練習



你太大方了
當我看到你把吃午飯的錢都給了別人，
我認為你太大方了

她無法完成工作
我不認為她能完成工作。或她說：
“我無法完成工作。”

如果你飲食不均衡，你的健康就會
出問題

如果你飲食不均衡，我擔心你的健康
就會出問題

米奇花錢大手大腳 米奇上周買書花了一千元。

歐文是個差勁的前鋒 在過去5場比賽中，歐文沒有進一個球。

索菲長得很醜 索菲對我沒有什麼吸引力。

觀察與感受混為一談 區分觀察與感受

如何做到非暴力溝通

區分觀察與評論1 練習 (使用客觀的描述)



人們認為感受是

無關緊要的，重

要的是權威的

“正確思想”，

表達內心的感受

不被鼓勵

“我覺得我吉

他彈得不好”

“作為吉他手，

我有些失落(鬱

悶、苦惱)”

清楚地表達感受

需要豐富的詞彙。

例如“我很好”

可以是“我很高

興、輕鬆、欣慰

等”

體會和表達感受

如何做到非暴力溝通

被壓抑的心靈 區分感受和想法 建立表達詞彙表

2



厭煩

興奮

滿足

心曠神怡
踏實 無憂無慮

喜悅
精力充沛

樂觀

陶醉

厭煩 灰心

擔心

憂傷 生氣

筋疲力盡

絕望

惱怒

害怕

悲傷

自在

感動

平靜

精力充沛

心曠神怡

滿足

陶醉
興奮

喜悅

樂觀

踏實 無憂無慮

灰心

擔心

憂傷
生氣

筋疲力盡

心神不寧

惱怒
害怕

悲傷

心神不寧

絕望

表達需求得到滿足的感受表達需求沒有得到滿足的感受

如何做到非暴力溝通

體會和表達感受2



建立表達感受的詞彙表

• 需求未滿足時：

• 害怕擔心焦慮憂慮著急緊張心
神不寧心煩意亂憂傷沮喪灰心

• 氣餒泄氣絕望傷感淒涼悲傷惱
怒憤怒煩惱苦惱生氣厭煩不滿

• 震驚失望困惑茫然寂寞孤獨鬱
悶 難過悲觀沉重麻木筋疲力盡

• 疲憊昏昏欲睡無精打采尷尬慚
愧內疚嫉妒遺憾

• 需求被滿足時：

• 興奮喜悅欣喜甜蜜精力充沛興
高采烈感激 感動樂觀 自信

• 振作振奮開心高興快樂愉快幸
福陶醉滿足欣慰心曠神怡

• 喜出望外平靜自在舒適放鬆踏
實安全溫暖放心無憂無慮



練習：表達感受

• 看看以下的句子是否表達了感受。請標出那些是表達感受的句子。
• 1、我覺得你不愛我。
• 2、你要離開，我很難過。
• 3、當你說那句話時，我感到害怕。
• 4、如果你不和我打招呼，我會覺得你不在乎我。
• 5、你能來，我很高興。
• 6、你真可惡。
• 7、我想打你。
• 8、我覺得我被人誤解了。
• 9、你幫我的忙，我很開心。
• 10、我是個沒用的人。



練習：表達感受
• 看看以下的句子是否表達了感受。請標出那些是表達感受的句子。
• 1、我覺得你不愛我。
• 2、你要離開，我很難過。
• 3、當你說那句話時，我感到害怕。
• 4、如果你不和我打招呼，我會覺得你不在乎我。
• 5、你能來，我很高興。
• 6、你真可惡。
• 7、我想打你。
• 8、我覺得我被人誤解了。
• 9、你幫我的忙，我很開心。
• 10、我是個沒用的人。



練習：表達感受
• 看看以下的句子是否表達了感受。請標出那些是表達感受的句子。
• 1、我覺得你不愛我。
• 2、你要離開，我很難過。
• 3、當你說那句話時，我感到害怕。
• 4、如果你不和我打招呼，我會覺得你不在乎我。
• 5、你能來，我很高興。
• 6、你真可惡。
• 7、我想打你。
• 8、我覺得我被人誤解了。
• 9、你幫我的忙，我很開心。
• 10、我是個沒用的人。

小秘訣

我覺得…… 想法

有情緒的形容詞 感受



NOTE

• __________________________________________

• __________________________________________

• __________________________________________

• __________________________________________

• __________________________________________

• __________________________________________

• __________________________________________



領導力教室

學習複習，不斷練習
身心調息，厚植實力
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