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 د ان وی سی  ـفرآین

که   کنیممیبه یک درخواست مشترک و متقابل برای نثار از صمیم قلب، ما نور آگاهی را بر چهار عرصه متمرکز    دررسیدن

 .شودمیچهار مرحله ان وی سی محسوب 

 . افتدمیموقعیت اتفاق  ر نچه ددقیق آ مشاهدهاول؛ 

 . دهدنمییا  دهدمیو رفتارها فارغ از اینکه به زندگی ما غنای بیشتری  هاشنیدهمشاهده دقیق گفتها، 

است  ارزیابی  و  قضاوت  هرگونه  بدون  مشاهدات  دقیق  بیان   ، مهم  مشاهده    -نکته  را  چیز  چه  بگوییم  فقط  ساده  خیلی 

 دوست داشته باشیم یا نداشته باشیم.  کنیممی، خواه آنچه را مشاهده کنیممی

آیا  کنیممیبیان    ایمکردهمشاهده    ازآنچهرا    خودمان سپس احساس   آیا  ایمرنجیده؛  ، خوشحالیم، متعجبیم،  ایمترسیده، 

مرحله سوم؛ مشخص   در  یا..؟  بیان    کنیممیعصبانی هستیم،  که  را  مرتبط    یککدامبه    ایم کردهاحساسی  ما  نیازهای  از 

این سه مرحله را    حقیقتچگونه و چطور هستیم، در    گوییممیان.وی.سی آشکارا و صادقانه    وسیله به  کههنگامیاست.  

 . ایمکردهطی 

 بیان کند:  گونهاینبرای مثال، ممکن است یک مادر این سه مرحله را به پسر نوجوانش 

. این  شوممی، خیلی عصبانی  بینممیون  تلویزیکنار    دیگِعلی، وقتی من دو جفت جوراب گلوله شده زیر میز و سه تای  

 م. اتاق متعلق به همه است و من به نظم بیشتری نیاز دار

و    فوراًو   مرحله چهار شود  وارد  ارائباید  اتاق    مثلاًه دهد.   ـتقاضای مشخصی  در  را  هایت  است جورابت  ممکن   « بگوید: 

بیندازی؟« این چهار مرحله جزئیات آنچه را که ما    هایلباسخودت یا سبد   تا زندگی ما را    خواهیممیدیگران    ازکثیف 

 . کنندمیو زیباتر سازد مشخص  ترغنی

از  ترتیب اینبه ان وی سی  به  وا بیان    سویک،  یا    یشیوهضح مطالب  و  از    های روشکلامی  و  دیگر در چهار مرحله است؛ 

 است. چهار مرحله دریافت مطالب دیگران در همین سوی دیگر 

مشاهده   چیزهایی  چه  دیگران  ببریم  پی  باید  اول  سه  کنند مییعنی  این  وقتی  نیازشان چیست.  و  دارند  احساسی  چه   ،

با شنیدن   آنگاه    راکه چه چیزی زندگی    کنیممیو کشف    شویممیمرحله چهار    وارد   تقاضاهایشانمرحله را طی کردیم 

 . کندمی ترغنی

 

 

 

 فرآیند ان.وی. سی 

 دهدمیقرار   تأثیرمشاهده رفتارهای مشخصی که سلامت ما را تحت   .1

 چه احساسی داریم کنیم می مشاهده   آنچهدر ارتباط با  .2

 دهند می، امیال و... که احساس ما را شکل هاارزشنیازها،  .3

 را غنی سازیم  مانزندگی تا  کنیممیرفتارهای مشخصی که ما تقاضا  .4
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فرآیندی   سی   . وی  ان.  که  باشیم  داشته  یاد  با    هافرمول از    ایمجموعهبه  انطباق  قابل  است  فرآیندی  بلکه  نیست 

، اما استفاده  نامممی  زبانیکمن همواره ان. وی و.سی را    مثلاًگوناگون و الگوهای شخصی و فرهنگی متفاوت.    هایموقعیت

کردن یک کلمه هم وجود دارد. جوهر و اصل ان. وی .سی در آگاهی از     ردوبدل از هر چهار مرحله این فرآیند حتی بدون  

 .شوندمینیده فته است که در کلماتی که گفته و ش نه هاآناین چهار مرحله و شناخت درست 

 کند میارتباطی که محبت را مسدود 

 کنترل بیرونی، قضاوت اخلاقی است.  هایشکلیکی از 

 

 شوند میچنین بیان  معمولاً هاقضاوتاین نوع  

 خودخواهی مشکل تو این است که بسیار   ▪

 او تنبل است  ▪

 اند متعصب هاآن ▪

 این کار خیلی زشت است  ▪

 .اندقضاوتاز این نوع  هاییشکلهمه  جوییعیبسرزنش، اهانت، تحقیر، برچسب، انتقاد، مقایسه و 

 

 است  سودائیما را به میان آن فضا  اتصحرائیاز کفر و ز اسلام برون  

 نه کفر و نه اسلام و نه آنجا جائیست عارف چو بدان رسید سر را بنهد

 

 است. آنجا من به تو خواهم پیوست.  ای گستره، در ورای اعمال نیک و بد هاداوریآنجا فراتر از 

ساز بیگانه  دام    ارتباط  در  را  مرد  هایقضاوتما  که  است  عباراتی  و  کلمات  از  را    م پر  رفتارشان  تقسیم    بندیطبقهو  و 

این  کندمی پایه  بر  بهنجار، مسئول،    کنیممیاول مشخص    هاقضاوت.  بد،  یا جاهل  مسئولیت بیچه کسی خوب،  باهوش   ،

 .  کنیممیاو و رفتارش را قضاوت   هاآنبر پایه  شویممیروبرو  باکسیاست و وقتی 

  ها آن، تحلیل و میزان درست یا غلط بودن  بندیطبقهمتمرکز کنیم بر    نیافتهتحقق توجه خود را بر نیازهای    کهاین  جایبه

 .  شویممیمتمرکز 

 ما نیستند.  هایباارزشیعنی غلط یا بد دانستن آن چیزهایی که متناسب و هماهنگ 

 " هست جیکی "که  شودمی ، به این نکته توجه هاقضاوتدر دنیای 

 هاآن، تحلیل و میزان درست یا غلط بودن  بندیطبقهمتمرکز کنیم بر    نیافتهتحققکه توجه خود را بر نیازهای    ان   جایبه

 . شویم میمتمرکز  
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اما اگر من محبت    دهدمیاو    ازآنچهاگر همسر من محبت بیشتری    ایرابطهبر چنین   نیازمند است.  و  او وابسته  بخواهم، 

ایرادگیر و وسواسی    کند میاست. اگر همکار من بیشتر از من به جزئیات توجه    احساسبیبیشتری از او بخواهم او سر و  

 است.  نظمبیاست اما اگر من بیشتر از او به جزئیات توجه داشته باشم او شلخته و 

 

 

 

 

صداقت،   مثل  فضایلی  اساس  بر  ما  همه  نکنیم.  اشتباه  باهم  را  اخلاقی  قضاوت  و  ارزشی  قضاوت  ما  که  است  مهم  بسیار 

قضاوت    ترتیب اینبه.  پردازیممیبه قضاوت ارزشی    ها آنو با    سازیممیاصولی را    دانیممیآزادی و صلح که در زندگی مهم  

است    کنندهمنعکسارزشی   زندگی  به  نسبت  ما  و    کهدرحالیاعتقادات  اعمال  با  دیگران  که  است  وقتی  اخلاقی  قضاوت 

خود   ن  هایقضاوترفتارهای  تائید  را  ما  را  کنندمیارزشی  دیگران  که  مردمی  است،  بد  خشونت  مثال،  برای    کشندمی. 

 شریرند.  

بیان کنیم و هرگاه به نیازها و    مستقیماًخود را    هایارزشکه نیازها و    گرفتیم میاگر ما زبان محبت را آموخته بودیم یاد  

ملا  توجهی بی  هایمانارزش هرگونه  بدون  مراعات  شد  و  و    هاآنحظه  صریح  مثال    پردهبیرا  برای  کنیم.   جای بهعنوان 

هستم. من حل اختلاف انسانی را    هااختلافمن نگران استفاده از خشونت برای حل    بگوییم  توانستیممیخشونت بد است  

 . پسندممیبه روش دیگر 

تا چه رسد   سازدمیانی دیگر محدود سهم ما را از کلیت ان "آشپز"، حتی اطلاق برچسب مثبت یا خنثی مثل  ترتیب اینبه

 که برچسب منفی هستند. "خنگ"و  "تنبل"به کلماتی چون 

 

 «  کندمی» ارتباطی که محبت را مسدود  های تمرین

 « : قادر»  گذاریممی اختصاربهرا  اسمشان -اشکال مختلف ارتباط زندگی زدا را در نظر بگیرید .1

 ، تحلیل، غر، مقایسه جوییعیبضاوت، ق  ✓

 نکار مسئولیت ا  ✓

 خواست آمرانهدر ✓

 زبان استحقاق محور ✓

هفته   این  در    ای نمونهدر  را  هریک  به    هایفحراز  دارید  دوست  اگر  یا  بیابید،  کنید.    ی گذشتهخودتان  رجوع  خود 

 جای بههنگام حرف زدن با خودتان.    دهید می؛ یا اگر ترجیح  دادهرخرا پیدا کنید که در حرف زدن با دیگران    هایینمونه

 . کاربردیدرا به  هاییجملهو  هاکلمهچه  دقیقاتشریح وضعیت، بنویسید 

 تحلیل رفتار و گفتار دیگران در حقیقت بیان نیازها و ارزش های خودمان است. 

ارزش   و  نیازها 

هایمان در قالب 

 تحلیل 

مقاومت   و  دفاع 

 عزیزانمان

اگرهم بپذیرند  

از روی ترس،  

گناه وشرم 

 است.

گزافش   بهای 

حسن   کاهش 

نسب   آنها  نیت 

 به ما  

کاهش  باعث 

آنها    نفس  عزت 

 می شود.
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بین خود    شود گفت گویی باشد که واقعاًمی.  رودنمیخط( که خوب پیش    8تا    6بنویسید )  نفرِ یک گفتگوی دو   .2

شما و فرد دیگری اتفاق افتاده. گفتگو را که نوشتید، دوباره آن را بخوانید و معلوم کنید آیا کسی در حین گفتگو  

 یا نه.  کاربردهبه« قادر»

 بازسازی کنید:  آمیزمحبتزندگی زدا هستند را به شیوه  صورتبهزیر را که  هایپیام .3

 به مدرسه بروی   سالگیشانزدهباید تا  ▪

 مستحق مجازات هستند.  دهند میکه دیگران را آزار    هاییآدم ▪

 یاد بدهند که پیش مردم چطور رفتار کنند  هابچهباید به  ترهابزرگ ▪

 

 مرحله اول : مشاهده بدون ارزیابی 

مرحله   آنچه  دراناولین  داریم  نیاز  ما  یعنی  است.  ارزیابی  از  جدا کردن مشاهده  وی. سی  لمس    شنویممی،  بینیم می .  یا 

 با ارزیابی، مشاهده کنیم.  درآمیختناست بدون   مؤثر و بر سلامت ما  کنیممی

وقتی  دران وی. سی  مهمی    صادقانهو    وضوحبه  خواهیممی.  نقش  مشاهده  کنیم،  بیان  دیگری  به  نسبت  را  خود  وضعیت 

  ها آن. زیرا  یابدمییگران بشنوند کاهش  درا    پیاممان. اگر ما مشاهده و ارزیابی را ادغام کنیم، احتمال اینکه اصل  یابدمی

 . کنندمیمقاومت  گوییممیدر مقابل آنچه  درنتیجهو  شوندمیمستعد شنیدن انتقاد 

ن حکم  سی  وی.  فقط    طرفبی   کاملاًما    کندمیان.  کنیم.  خودداری  ارزیابی  از  و    ایدومرحلهتفکیک    خواهدمیبمانیم 

 مشاهده و ارزیابی را حفظ کنیم.

 

 

 تمایز مشاهده از ارزیابی  

 . کندمیمشاهدات بدون ارزیابی را از مشاهدات آمیخته با ارزیابی متمایز  آیدمیدر جدولی که در زیر 

 بدون ارزیابی یمشاهدهمشاهده برای  مثالی برای مشاهده همراه با ارزیابی ارتباط

اینکه   بدون  »بودن«  فعل  از  استفاده 

را    اشارزیابیمسئولیت    کنندهاستفاده

 بپذیرد.

غذایت    بینم میمن    که وقتی . ایبخشندهشما خیلی  پول  تمام 

فکر   دادی  دیگران  به  تو    کنممیرا 

 . ایبخشندهخیلی 

فکر   است.  اندازگوشپشتفلانی   ارزیابی  بامعنیاستفاده از افعال  را    کنم نمیمن  کارش  بتواند  او 

من    : گفت  او  یا  دهد.    توانم نمیانجام 

 کارم را انجام دهم. 

 وقتی ما مشاهده و ارزیابی را درهم می آمیزیم، مردم مستعد شنیدن انتقاد خواهند بود. 
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احساسات،   افکار،  مورد  در  استنباط 

فردی   است  ممکن  که  امیالی  و  نیات 

 دیگر داشته باشد. 

را    تواند نمیاو   انجام    موقع بهکارش 

 دهد.

فکر   را    کنم نمیمن  کارش  بتواند  او 

من   گفت:  او  یا  دهد.    توانم نمیانجام 

 کارم را انجام دهم. 

نخورید سلامت شما   با قطعیت بینیپیشایجاد ابهام در   متعادل  اگر غذای 

 . افتدمیبه مخاطره 

متعادل   ترسممیمن   غذای  شما  اگر 

 نخورید سلامت شما به مخاطره بیفتد. 

حالا   .کنندمیمراقبت ن اموالشاناز   ها اقلیت اشتباه در مصداق تا  در    امندیدهمن  که  اقلیتی  که 

زندگی    838شماره    رأس خیابان  

پارو    منزلشان   روی پیاده  کنندمی را 

 کنند.

توانایی   استفاده از کلماتی که دلالت بر 

ذکر    کنندمی  شدهارزیابی  که اینبدون 

 است.

ضعیف   هنگ بازیکن  یک  اسمیت 

 فوتبال است. 

نزده    20ر  داسمیت    هنگ گل  بازی 

 است.

قید   و  صفت  از  که    نوعیبهاستفاده 

ن  شدهانجامارزیابی    کندمی مشخص 

 است.

 . رسدنمیجیم جذاب به نظر  جیم زشت است. 

 

 

 

 

 

 

 

 در ایجاد ابهام بین مشاهده و ارزیابی سهیم باشند. تواندمی« ندرتبهکلماتی مانند »غالبا« یا »

 مشاهده ارزیابی

من    ندرتبهتو   که  را  انجام   خواهممیکاری 

 .دهیمی

سه بار آخری که من فعالیتی را آغاز کردم تو گفتی  

 مشارکت کنی.  خواهینمیکه 

 آیدمیسه بار اینجا  ایهفتهاو حداقل  آیدمیاینجا  با غال او 

 

 

   نکته

 به حال، هر وقت و غیره بیان کننده مشاهده خواهند بود اگر به روش زیر استفاده شوند: کلماتی مثل  »همیشه، هرگز، تا 

 دقیقه صحبت کرده است. 20هر وقت من علی را پای تلفن دیده ام او حداقل  •

 یادم نمی آید که تا به حال به من نامه نوشته باشی.  •

 این موارد مشاهده و ارزیابی آمیخته خواهد شد. بعضی وقتها چنین کلماتی برای مبالغه استفاده می شوند . در 

 تو همیشه گرفتار هستی  •

 هرگز وقتی کارش داری، نیست.  •

 وقتی این کلمات برای مبالغه استفاده می شوند اغلب به جای همدلی موجب دفاع می شوند. 
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   ه  ـلاص ـخ

طرف مقابل  العمل عکساست. وقتی مشاهده با ارزیابی همراه شود  ارزیابی  ازاولین مرحله ان. وی. سی جدا کردن مشاهده  

 جایبه. و  کندمیایستا را منع    گوییکلیانتقاد و مقاومت است. ان. وی. سی یک فرآیند کلامی است و    گوییممیبه آنچه  

بازی گل نزده است«    20»هنک اسمیت در    مثلاً آن مشاهده را که مبتنی بر زمان و موضوع قابل روئیت است، قبول دارد.  

 فوتبال است«. ف »هنک اسمیت یک بازیکن ضعی جایبه

 » مشاهده بدون ارزیابی « های تمرین

 سه مشاهده در مورد خودتان بنویسید. سه ارزیابی در مورد خودتان بنویسید.  .1

کلمات بیانگر مشاهده باشند. بعد مثال دیگری بزنید که در آن همین کلمه   هاآنبزنید که در  هاییمثال  .2

 آمیخته به ارزیابی باشد. یمشاهده

 « وقتهیچالف( »

 ب( »همیشه« 

 ج( »هر وقت که« 

 د( »مدام« 

 « کس هیچت( »

 . مشاهده یا ارزیابی؟3

 بدون ارزیابی را بیان کرده ؟  ایمشاهدهگوینده  هاجملهشما در این  ازنظر

 آن جمله را به شکلی که بدون ارزیابی باشد بازنویسی کنید.  لطفاً، اگرنه

 برای آموختن ارتباط بدون خشونت همین است: تمرین، تمرین، تمرین. هاراهیکی از بهترین  .1
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