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作为一个遵纪守法的好人，也许我们从来没有想过和“暴力”扯上关系。不过如果稍微
留意一下现实生活中的谈话方式，并且用心体会各种谈话方式给我们的不同感受，我们

http://www.allinfo.top/jjdd


一定会发现，有些话的确伤人！言语上的职责、嘲讽、否定、说教以及任意打断、拒不
回应、随意出口的评价和结论给我们带来的情感和精神上的创伤，甚至比肉体的伤害更
加令人痛苦。这些无心或有意的语言暴力让人与人变得冷漠、隔阂、敌视。

作者介绍: 

马歇尔•B•卢森堡博士，是国际性缔造和平组织非暴力沟通中心（CNVC）的创始人
和教育服务主管。由于在促进人类和谐共处方面的突出成就，2006年，他荣获地球村
基金会颁发的和平之桥奖。

卢森堡博士早年成长于动荡不安的底特律市，这使他对于怎样运用新的沟通方式在面对
暴力时可以和平解决分歧，发展出浓厚的兴趣。这方面的兴趣，使他于1961年在美国
威斯康星大学师从卡尔•罗杰斯（Carl
Rogers）获得了临床心理学博士学位。随后的生活经历以及在比较宗教学方面的研究，
促使他发展出非暴力沟通模式，不仅教会人们如何使用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。

卢森堡博士第一次应用非暴力沟通模式，是在20世纪60年代美国联邦政府资助学校里
废除种族隔离制度的项目中，进行调解和沟通技巧的培训。1984年，他成立了非暴力
沟通中心（CNVC），如今，有超过200名经CNVC认证的非暴力沟通培训师在全球35个
国家和地区开展NVC培训。

卢森堡博士手上拿着吉他和木偶，多年来前往世界上一些最为暴力的地区工作，他身上
充满了精神能量，告诉我们，如何创造一个更加和平、更加令人满意的世界。卢森堡博
士目前定居于瑞士。
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书写的挺好的，全是方法论，做了12页笔记
然后心情也蛮平静和谐的，读的时候一直都是——我不怪你，我不恨你，天底下没有我
不能原谅的事 但是我做不做得到又是另一方面的事情了
我看这本书的初衷是为了解决我生命当中的一些傻逼的，我试图在反思是我哪里做错了
 当我看完了这本书之后，我意识到了：不存在的
因为我想了想，如果我要和一个傻逼讲道理的话，按照书中的理论，要多说很多话
我还不如骂他一句之后，和他删了好友，来的更加干净利落一些

-----------------------------
不要說，xxxx你是王八蛋！
應該說，xxxx你今天沒有按時起床給我買早飯，和我一起學習的時候又睡了3小時，吃
午飯時沒有幫我擦嘴，還叫我別抽煙自己接著抽，xxxx，你真是個王八蛋！我希望你明
天能早起給我買早飯，和我學習時別再睡著，吃完飯幫我擦嘴，要抽煙一起抽，你抽幾
根我抽幾根



-----------------------------
非暴力沟通的核心是“观察-感受-需求-请求”，而后面的愤怒、倾听...可以选择不读。

-----------------------------
《非暴力沟通》是一本垃圾书，是一本非常典型的一篇千字文章就能说明白的事非要凑
成一本书的案例。
里面基本没有什么心理学依据，主要引用一些诗歌还有印度哲学家（神神叨叨的哲学家
）以及一些聊天的案例。
没有任何基于科学方法的案例收集和集中分析，没有任何有逻辑的理论论证，全是主观
判断。 这书能畅销，一个是卖书名，一个可能就是很多人认为外来的和尚会念经吧。
超级不建议阅读。
如果非要看，就在书店花五分钟翻翻每一章最后的几百字的小结就行了。

-----------------------------
观察 感受 需要 请求

-----------------------------
一半内容浓缩一下就是李敖的一句话，大意是，我不仅骂你是王八蛋，还能说清楚为什
么骂你是王八蛋

-----------------------------
相较之下，真的是之前给《亲密关系》打分太苛刻了...这本书一直在隔靴搔痒，完全对
不起“心理学博士”这个头衔，通俗到馊鸡汤了...

-----------------------------
没什么营养，对于成长在忽悠国度的我们，作者的套路太小儿科了。

-----------------------------
虽然三星，因为过于夸大非暴力沟通的效果。但是，我觉得对于大多数中国人，可以选
入必备书籍，因为大部分人在交流的时候根本不明白自己给他人带来的言语伤害有多大
！！！！！！！

-----------------------------
因为翻译扣一分。

-----------------------------
四元素：观察，感受，需要，请求。全书透着畅销书兜售万能灵药的味道，论证和举例
很没有说服力。



-----------------------------
很好 观察－感受－需要－请求

-----------------------------
如果以苛刻的态度对人对己，我们的心情也好不到哪里去。不再试图分析自己或他人有
什么毛病，而是用心去了解我们的需要，才会让内心变得更加平和。即使书里写的很多
可操作性不强，但是这是一本饱含温柔的书。对大部分人可以用沟通代替指责。毕竟指
责没卵用。沟通起码能让自己的情绪有个出口

-----------------------------
还是挺喜欢这本书，过六年重读，评价还是和以前一样：非暴力沟通最需要的就是一种
沟通中的”静观“能力，不随自己的习气去沟通。

-----------------------------
只是看就觉得帮助很大了。这本书值得一看再看，用拆书的方法把书中的技能转化为自
己的行为。

-----------------------------
需要反复练习才能掌握，实践篇也要看一下

-----------------------------
观察、感受、需要、请求，说得容易，慢慢实操吧，首先就是要心平气和吧。

-----------------------------
这是一本神书！值得一读再读。 观察，感受，需要，请求。

-----------------------------
书中的方法比较理想化，对生活中没有太大的帮助。而且书籍写的太啰嗦了，一篇文章
就可以写完的方法论，扩展到了一本书，结果就是用各种诗词和故事来凑字数。。。

-----------------------------
看这本书的目的，是用来比照自己的日常交流。不过暴力沟通现在太常见，常见到以为
它们很正常。



-----------------------------
非暴力沟通_下载链接1_

书评

这本书和《谈话的力量》一样，都很实用，《谈话的力量》侧重语言的表达技巧，而这
本书则更侧重于挖掘语言背后双方所蕴含的情感与期望。 ※ ※ ※ ※ ※ ※ ※ ※ ※
非暴力沟通模型：
非暴力沟通指导我们转变谈话和聆听的方式。我们不再条件反射式地反应，而是去...  

-----------------------------
我惯常用暴力沟通与家人和男友交流，家人会委屈，男友会纵容，但有时候又会爆发矛
盾。
总结一下：男友一旦有不顺我心意的地方，我就会发脾气指责他，质问他到底爱不爱我
。还会跟他抱怨说，在一起久了，他待我没以前好了。男友一般又无辜又委屈的哄我。
矛盾往往在于，我嘴巴上可...  

-----------------------------
上次买的书里有本《沃顿商学院最受欢迎的谈判课》和《非暴力沟通》。《非暴力沟通
》薄点刚刚看完，《谈判课》也接近尾声。所以写点感想，作为总结。
在我看来这两本书都值得五颗星。作为睡前半小时的阅读，我现在看书已经不会像原来
那样非要一本书结束，才开始另外一本。以至于...  

-----------------------------

-----------------------------
生活不是一场辩论赛，目的不是争对错，而是活的更好。
这也是为什么我一眼被这个低调又有些学术的名字吸引住-在一整排都是“攻心说服力
”“一秒钟搞定..”“看穿人心”这样字眼的书架里。在我看来，沟通是爱与关怀的艺
术，而不应成为势利者的诡计。 书如其名。非暴力沟通是从...  

-----------------------------

-----------------------------
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-----------------------------
今天中午读完这本书，掩卷长叹。
书很好，不过，如果要大范围地被人接受，还需要很久时间。
里面所述及的沟通习惯，即使是在文明程度较高的西方，其实也是有一定难度的（需要
学习），东方的沟通习惯，与西方有很大不同，尤其是家庭之间，更多来说是命令，而
非沟通，语言暴力，...  

-----------------------------
我们是从什么时候开始，已经不会好好说话？
那个打砸抢的年代之后，我们总是习惯在别人身上找毛病、挑刺。喜欢给别人贴上这样
那样的标签，也喜欢给自己贴上这样或那样的标签，要么抬高自己，要么给自己开脱。
看起来我们给自己套上了厚厚的壳，保护自己，也给别人贴了一脸的即时...  

-----------------------------
以下，请当成一个二维表格来看 ………………………… 对自己……………………
对他人……………… -----------------------------------------------------------------------------------------
步骤一：观察 区分观察和评论 ……………… 区分观察和评论 步骤二：感受 ...  

-----------------------------

-----------------------------
从这本书里学到了很多。最重要的一条是：不是判断或者指责，而是说出自己的需要。
人和人之间价值观不同，在乎的事情也不一样。可能我认为重要的事情，你觉得不重要
。但是如果我气呼呼的告诉你：你是个混蛋，因为你觉###一点都不重要，那我并不是
在沟通，而是在将我的价值观强...  

-----------------------------
有人说，人与人之间的伤害有两种，身体上的和心理上的。
不知何时起，物质文明社会中的人们，一反远古时代的常态，在解决问题的方式上，动
之以武远逊于晓之以理。谈判、交涉、谈论、争执无效之余，才会有对抗、挑战、决斗
乃至战争，例如古之早有的战场谈判，未果后才是刀刃相向...  

-----------------------------

-----------------------------
新一期的《奇葩说》要上线了，期待已久的我，又回去重温了一遍经典的辩论场景，不
得不感叹，每一场峰回路转的辩论背后都暗合着一个逻辑，那就是沟通技巧。
正如“辩论之神”的黄执中所说：人生的困扰，十之八九都出在人际关系；而人际关系
的困扰，十之八九都是因为沟通出了问题...  



-----------------------------
一本在家里看完的书。之所以感触很深，是因为自己是个不会沟通的人。虽然我时常滔
滔不绝，但这种倾向常常不是为了沟通。沟通，应该是基于彼此真实状态的了解。
在个人成长小组中做过好几次“包容性替身”的游戏。一方面，发现纯然地去听，了解
对方的感受真的很难，时常...  

-----------------------------
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