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非暴力沟通的第一个要素是观察。

将观察和评论混为一谈，别人就会倾向于听到批评，并反驳我们。在日常生活中，我们每一个人都或多或少地被贴过标签，比如善良、懒惰、坚强、愚蠢等等。人们有时候并不能区分这些标签是出于评价还是观察。印度哲学家克里希那穆提曾经说：“不带评论的观察是人类智力的最高形式。我们平常对某件事或是某个人，都会自动忽略我们动态的观察，而直接有了属于自己的评论。这些评论往往带有我们的主观色彩，有时候未必就是客观事实的真实表达。

这样过于主观的评论，必然会影响人与人的沟通效果。

在非暴力沟通中，观察是其中一个重要的方法和技巧。它的意义就在于，让我们在与人交流的时候，不去做主观的评论，不去关注应该如何，而仅仅是观察事实。

非暴力沟通的第二个要素是感受。

你越是留意自己内心的声音，就越能听到别人的声音。区分感受与想法，用具体的语言如实陈述自己的感受。

在生活我们经常会看见亲密关系中的夫妻，他们之间越来越沉默，很少交流和沟通。举个例子，多年来，妻子一直在生丈夫的气，她认为丈夫从来没有在乎过她的感受。而实际上，妻子从来没有对丈夫表达过自己的感受和想法，那丈夫如何能得知妻子的感受和想法呢？

要区分感受和想法。我们表达感受的时候可以用“我觉得”，但当我们表达想法时，最好还是用“我认为”。马歇尔·卢森堡博士说：我们可以通过“我（感到）……因为我……”这种表达方式来认识感受与自身的关系。例如：“你没把饭吃完，妈妈感到失望。因为妈妈希望你能健康成长。”“看到公司海报出现拼写错误，我很不高兴，因为我重视公司的形象。”

清晰地表达自己的感受，是自我表达的一种最有效的方式，它可以引起他人的共鸣，更体现了人性之间的相通之处。

非暴力沟通的第三个要素是需要。

如果我们感到恐惧，是因为我们需要足够的安全感；如果我们感到愤怒，是因为我们需要得到更多的理解和支持；如果我们感到悲伤，是因为我们需要他人的关怀和安慰……因为某些事情，某些语言，我们的内心会出现种种情绪感受，最根本的原因是自己的内心深处有某种需要没有被满足。在人际沟通时，了解自己和他人的需要，是健康的交流关系得以建立的重要因素。一旦人们开始谈论需要，而不是指责对方，他们就有可能找到办法来满足双方的需要。

只有了解了自己的需要，并将它们表达出来，我们才能够获得他人的帮助；只有明白确认了对方的需要，我们才能够去满足他们，才能使沟通顺利地进行。

非暴力沟通的第四个要素是请求。

在表达观察、感受和需要之后，我们请求他人的帮助。以什么样的方式提出请求容易得到积极回应呢？

一位女士想让自己的先生少花一些时间在工作上，可是三个星期后，她先生却报名参加高尔夫球比赛。

其实这位女士的真实想法是不希望先生花太多的时间在工作上，但没有说清楚她想要什么。马歇尔·卢森堡博士鼓励她直接说出愿望，这位女士想了想说：“我希望他每周至少有一个晚上在家陪我和孩子。”

清楚地告诉他人我们的请求是什么，要借助具体的语言去描述，而不是停留在表达需要的阶段。只有这样，对方才不会感到困惑，才能够清楚地明白我们想要他怎样去做。我们将自己的请求讲述得越清楚具体，就越能够得到他人理性而积极的回应。
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