造成暴力沟通的因素

第一个：道德评判
就是当一个人做了一个事后，我们会有习惯性的定义。对于不熟悉的人或事，会认为没有修养等等。之前看到一本书中讲到一件事：两个孩子在地铁里吵吵闹闹，他们的父亲坐在旁边默不作声，作者认为孩子没有教养，走过去提醒那位父亲管管他的孩子，那位父亲说：对不起，这两孩子的母亲刚刚在医院去世了，两孩子还没接受反应过来等等，作者立马理解了且提出是否需要帮助之类的。在知道原因前，我们会习惯性地进行道德评判，认为这两孩子无教养，一旦使用道德评判的方式与人沟通，肯定就是暴力沟通。第二个：比较看看别人怎么做的，你怎么做的，你为什么比不上谁谁谁？这种比较会给对方内心带来很大的伤害。

我们日常生活中，经常会犯比较的暴力沟通方式。我们会经常拿自己的孩子与别的孩子进行比较，例如：谁谁谁比你游泳好，比你学习好，比你乖等等，这会给孩子挫败感，孩子的信心会受到打击，甚至会认为自己不如别人，长此以往，孩子更容易叛逆。第三个：回避责任我们经常说“我不得不”，我不得不早起给家人做早餐，我不得不加班，我不得不干自己不喜欢的工作等等，相信大家都有这种“不得不”的事情，作为一个独立的人，我们可以选择不做早餐，选择不加班，选择不干自己不喜欢的工作，可是如果不做，那可能家人没有丰盛的早餐，工作就没有了。此时，就面临着选择。我非常认同卢森堡博士倡导的一个方法：就是把“我不得不”改成“我选择”。当把它改成“我选择”的时候，心情就马上不一样了。我虽然不喜欢加班，但是如果不加班的话，我就没法承担家庭责任，所以我选择承担家庭责任，这时候负面情绪马上就会下降很多。我们有时候不能选择这件事，但是我们可以选择面对这件事的态度。第四个：强人所难威胁，你不听我的，就怎么样怎么样。这种经常出现在父母与孩子的沟通上，我经常听见有父母说：你不听话，我就不要你了等等，这对孩子来说就很恐慌，很威胁了。

总而言之，非暴力沟通就是讲事实，讲感受，讲需求，希望得到什么，最后希望对方怎么做的具体要求，只有将四步连通起来，非暴力沟通就实现了。

非常有收获的一句话：一个人只要生气，一定是因为他的某种需求没有得到满足。首先我们观察实际上发生了什么，无论他人的言行是否有益于我们。我们只是去观察，要做到清晰表达所观察到的，我们的挑战在于不夹杂任何评判。印度哲学家克里希纳穆提曾经说：“不带评论的观察是人类智力的最高形式。”

非暴力沟通的第一个要素是区分观察与评论。非暴力沟通是一种动态的语言，它不鼓励人们做静态、一概而论的陈述，而是提倡我们在描述观察时清楚的说出特定的时间和情境。我们习惯混淆观察和评论而不自知，如“我家孩子爱拖延”；若用区分观察和评论的方式表述，可表达为“我家孩子只在考试前一晚学习。”
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当我们评判、批评、分析或判断他人的言行时，实际上是在用疏离生命的方式表达自己的需要。当我们说“你从不懂我”，真正的心声是渴望得到理解。但对方听到的是批评，并随之启动自我辩护和反抗。


