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前言

上个世纪四十年代，我在南非度过了童年。
作为有色人种，生活在执行种族隔离政策的南非并不是很有意思的事情。
在那里，肤色随时都可能给你招来无情的刺激。
十岁那年，白人打了我，他们认为我太黑了；接着，黑人又打了我，他们认为我太白了。
这样的耻辱也许会让任何人想报复社会。
看到我处于悲愤之中，父母决定送我到印度和祖父圣雄甘地(M.K.Gandhi)住一段时间。
他们希望我能从祖父那里学到如何面对愤怒、挫折、歧视和耻辱。
在接下来的18个月中，我学到的远远超出期待。
唯一的遗憾是，那时我还是个普通的孩子，年仅十三岁。
如果年纪大一些、聪明一些或更有思想，那么，我就可以学到更多。
然而，非暴力生活的一个关键就是：感激生活的赐予，而不贪心。
我怎么可以忘记这一点呢？
和祖父在一起的日子里，我意识到什么是真正的非暴力以及认识自身暴力的重要性。
由于缺乏了解，我们常常认识不到自身的暴力。
我们认为，只有打人、鞭挞、杀人以及战争等才算是暴力，而这类事与我们无关。
为了加深我对暴力的认识，祖父让我画一棵树，类似家族树，用以描述暴力的根源。
他认为，认识暴力，有助于理解非暴力。
每天晚上，他和我一起分析我一天中的经历——我的所读、所看、所做。
如果某个行为涉及使用武力，就把它归到暴力之树“身体的暴力”那一边；如果主要造成精神伤害，
那就归到暴力之树“隐蔽的暴力”那一边。
几个月后，我房间的一面墙上就写满了各种“隐蔽的暴力”。
与“身体的暴力”相比，它们的危害性不那么明显，但祖父认为它们更为有害。
他解释说，归根结底，是“隐蔽的暴力”激怒了受害者，使他作出暴力的反抗——不管是以个人的名
义，还是以团体成员的名义。
如果看不到这一点，我们为促进和平所做的努力，要么徒劳无功，要么昙花一现。
不切断地狱之火的燃料供应，怎么可能成功灭火呢？
祖父反复强调在交流中运用非暴力原则的重要性。
许多年来，通过著书和开设研讨班，卢森堡博士倾力介绍非暴力沟通，作出了令人钦佩的贡献。
带着浓厚的兴趣，我阅读了本书。
这本书的深度和简洁给我留下了深刻的印象。
祖父曾提倡：“让梦想中的世界通过我们的转变得以实现。
”我相信，除非从我做起，我们的梦想就不可能实现。
不幸的是，我们总是希望别人先开始改变。
非暴力不是今天用了、明天就可以抛弃的权宜之计。
非暴力也不是让你变得温顺或听话。
非暴力主张积极进取，而非消极无为。
人们习惯于围绕个人利益采取行动。
在基于狭隘个人主义、物质至上的当代社会，更是如此。
视非暴力为权宜之计或对他人的顺从，并无益于家庭、社区和国家的和谐。
在国家危急时刻，能否挥舞国旗聚集在一起，并不重要；成为超级大国，拥有多次毁灭地球的能力，
不足以解决问题；通过军事力量，征服世界其他地区，也于事无补——因为恐惧无法带来和平。
非暴力意味着让爱融入生活。
让尊重、理解、欣赏、感激、慈悲和友情，而非自私自利、贪婪、憎恨、偏见、怀疑和敌意，来主导
生活。
人们常说：这是一个弱肉强食的世界，为了生存，我们必须不择手段。
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这个观点，请恕我无法同意。
如果今天的世界是无情的，那是我们的生活方式造成它的无情。
我们的转变与世界的状态息息相关。
而改变沟通方式是自我转变的重要开端。
我推荐大家阅读这本书，并运用它介绍的沟通方法。
我深信，提升沟通品质有助于建设一个友爱的世界。
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内容概要

著名的马歇尔·卢森堡博士发现了一种沟通方式，依照它来谈话和聆听，能使人们情意相通，和谐相
处，这就是“非暴力沟通”。
    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
一定会发现，有些话确实伤人！
言语上的指责、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、隔膜、敌视。
    非暴力沟通能够：疗愈内心深处的隐秘伤痛；超越个人心智和情感的局限性；突破那些引发愤怒、
沮丧、焦虑等负面情绪的思维方式；用不带伤害的方式化解人际间的冲突；学会建立和谐的生命体验
。
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作者简介

马歇尔·卢森堡博士由于在促进人类和谐共处方面的突出成就，2006年他获得了地球村基金会颁发的
和平之桥奖。
卢森堡博士早年师从心理学大师卡尔·罗杰斯，后来他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。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<非暴力沟通>>

书籍目录

译序前言第一章 让爱融入生活第二章 是什么蒙蔽了爱？
第三章 区分观察和评论第四章 体会和表达感受第五章 感受的根源第六章 请求帮助第七章 用全身心倾
听第八章 倾听的力量第九章 爱自己第十章 充分表达愤怒第十一章 运用强制力避免伤害第十二章 重获
生活的热情第十三章 表达感激后记附录：非暴力沟通模式编后记

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<非暴力沟通>>

章节摘录

第一章 让爱融入生活非暴力沟通的要素为了彼此能乐于互助，我们专注于四个方面——非暴力沟通模
式的四个要素。
首先，留意发生的事情。
我们此刻观察到什么?不管是否喜欢，只是说出人们所做的事情。
要点是，清楚地表达观察结果，而不判断或评估。
接着，表达感受，例如受伤、害怕、喜悦、开心、气愤等等。
然后，说出哪些需要导致那样的感受。
一旦用非暴力沟通诚实地表达自己，前三个要素就会得到体现。
举例来说，一位母亲可能对她处于青春期的儿子说：“费利克斯，看到咖啡桌下的两只脏袜子和电视
机旁的三只，我不太高兴，因为我看重整洁。
”接着，她立即提出非暴力沟通的第四个要素——具体的请求：“你是否愿意将袜子拿到房间或放进
洗衣机?”这一要素明确告知他人，我们期待他采取何种行动，来满足我们。
这样，这位母亲就清楚地说出非暴力沟通的四个要素。
借助这四个要素诚实地表达自己，是非暴力沟通的一个方面。
非暴力沟通的另一方面是借助它们关切地倾听。
我们首先通过体会他人此刻的观察、感受和需要，与他们建立联系，然后聆听他们的请求，来发现做
什么可以帮助他们。
保持对这两方面的关注，并帮助他人也这么做，双方便可持续互动，直至情意相通：我此刻的观察、
感受和需要是什么；为了改善生活，我的请求是什么；你此刻的观察、感受和需要是什么；为了改善
生活，你的请求是什么⋯⋯
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后记

藉由这本书，依稀间遥望到梦寐以求的美丽新世界。
并且知道，生活永远等待人们以一己之身去领略生命的美和神奇。
以书为缘，因缘际会。
感谢阮胤华先生颇费良苦用心的翻译。
感谢12位小朋友绚烂本真的画作。
感谢胡春秀女士、彭艺先生的大力支持，他们是画插图的小朋友的指导老师。
感谢亲爱的读者朋友与我们一同分享《非暴力沟通》。
每时每刻，生活和爱的艺术就在我们的心中、脚下，让我们一道去实现！
编者2008年12月21日
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编辑推荐

《非暴力沟通》中著名的马歇尔·卢森堡博士发现了神奇而平和的非暴力沟通方式，通过非暴力沟通
，世界各地无数的人们获得了爱、和谐和幸福！
当我们褪去隐蔽的精神暴力，爱将自然流露。
非暴力沟通是打开爱和理解的密码，和你真心祝福的人共同分享吧！
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