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《用非暴力沟通化解冲突》

内容概要

本书充满了发人深省的故事、经验和思想，来源于四十多年在世界上一些最暴力的地区调解冲突和修
复人际关系的经验。书中的内容包括解决冲突、改变企业文化和专制制度、改变敌视的视角、应对恐
怖主义、表达和接受感激，以及有效实现社会发展。本书通过许多具体的事例阐明该怎样发展出内心
中的和平意识，和平意识植根于每天使用的语言中，为我们带来了深刻的见解、实用的技巧、强大的
工具，深入改善你的人际关系和你的生活历程。
部分精华摘选：
●和平来源于我们每一个人，来源于我们如何化解身边的冲突。
●了解隐藏在我们言行背后未获满足的需要，有助于减少敌意、疗愈痛苦、化解冲突。
●非暴力沟通向我们展现，如何与内在鲜活的生命状态相连接。
●我们说出的话语反映了我们的思想和观念，定义了我们所生活的世界。
●非暴力沟通为我们带来了一种有效的、切实可行的方法，和平地处理暴力和痛苦的根源。
●非暴力沟通使我们更接近自己的天性，我们的天性是为彼此的幸福作出努力，没有什么能比服务生
命更令人快乐。
●我们没有真正的敌人，而其他人对我们所做的事情，是他们所知限度内，能够满足自身需要的最好
的方式。我们可以帮助他们意识到，要做到这一点，还有更有效且伤害较小的方式，不会因他们未能
按我们想法行事而责备、羞辱或憎恨他们。
●通过非暴力沟通进行和平对话，绝不是要使我们无能为力，也不是通过压倒别人来满足自身需要，
而是采用了一种我们称之为“协作”的策略。
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书籍目录

导语
非暴力沟通的由来
非暴力沟通的目的
第一部分  非暴力沟通的四要素l
第1章  两个问题
第2章  我们如何表达内在鲜活的生命状态？
观察
感受
需要
第3章  我们如何能让生活更美好？
请求
请求与要求
第二部分  应用非暴力沟通
第4章  自己内在的改变
通过自我教育而成长
对自己的“错误”做自我倾听
疗愈旧伤――哀悼与道歉
第5章  通过倾听与他人建立连接
回应他人的信息
第6章  看到他人的美
第7章  你想要改变什么？
第8章  应对帮派和其他权力结构组织
我们是如何走到这地步的
在学校里创造改变
在贫民窟中与帮派工作
改变其他社会机构
第9章  转化敌对印象并建立连接
调解交战族群
与恐怖主义对话
第三部分  用非暴力沟通促进社会参与
第10章  与他人合力促成社会参与
为社会参与募捐
第11章  处理冲突和对抗
看到对方鲜活的生命状态
转化企业中的冲突
转化企业文化
如果人们不愿意到一起来
第12章  感激
赞美和表扬成为有害的评判
用非暴力沟通表达感激
怎样接受感激
第13章  结束浯
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精彩短评

1、沟通是艺术，是学问，需要终身学习，自我修炼。通读此书并加以运用，做更好的自己。
2、一开始读这本书，是因为工作中需要大量的与人沟通，也发现自己在沟通的过程中，常以，对不
起我这个人就是这么直，这样的借口，对别人进行言语的暴力。后来渐渐意识到，其实这是非常自私
以及不成熟的表现。怎么更好地表达自己的诉求，更加顺畅的沟通会对自己的生活以及工作有更好的
结果。书中的内容比较理论，但是一些浅显的例子跟练习，会让自己更认真地思考自己的行为是不是
足够客观，能不能不带个人情绪，或者描述性的语言去陈述一些事情。收获还是很多的，要不断地告
诫自己，需要更加客观地提出请求，会是更好的沟通。不要再以，对不起，我就是这么直，这种借口
，伤害那些爱自己的人。毕竟没谁有义务承受他人的情绪。要好好磨练。
3、非暴力沟通所提出的四要素模式具有一定的指导意义，但是因为以神圣能量这种过于理想化的美
德作为立论依据，而忽略了矛盾与冲突的客观存在，这显然并非是一种负责任的态度。本书中讲
述why 非常多，讲述how 却太少。
4、观察，感受，需要，请求！名言很多！
5、看看
6、工作,生活中,自己经常犯言语暴力的错.读了这本书,最浓缩的就是观察,感受,需要,请求.
在工作中,经常因为觉得时间紧迫就要求同事按自己说的去做执行,可同事因为感受到自己的意见没有
被尊重而有意见导致工作完成情况不乐观;后面是不是可以尝试从观察(沟通中观察同事在开发任务沟
通过程中表达的信息),感受,需要(想在这一次开发任务中实践的理念,技术)的角度去优化工作流程?
7、 让人深入思考沟通的本质
8、理念部分讲的多，执行部分讲得少。
9、有点深奥... 感觉这本书是缩略版...
10、2016-2-22下不到电子书
11、回来的第七天，很快就读完了。多崎作的火车站，李宗盛的木吉他，我的书。。
12、可能这种书需要读很多遍才能懂其精髓吧，但愿自己可以学到东西
13、没评价的观察，表达感受，理解行为背后的需要，说出你的请求。很多点都值得练习，如果流于
看，而没有实践，那真得没什么用。我是冲着非暴力沟通借来的，但没令我失望。多加练习！
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com
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