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วารสารเครือข่ายวิทยาลัยพยาบาลและการสาธารณสุขภาคใต้

 “การสื่อสารอย่างสันติเพื่ออยู่ร่วมกันบนความหลากหลาย”

ปฐมามาศ โชติบัณ พย.ม. (Pattamamas Chotiban, M.N.S.)

	 การสื่อสารอย่างสันติสามารถสื่อสารได้หลายระดับ ทั้งในการท�ำความเข้าใจตนเอง สร้างสันต ิ

ในครอบครัว ในสถานที่ท�ำงาน ประสานรอยร้าวระหว่างความสัมพันธ์ท้ังในระดับบุคคล กลุ่ม ชุมชน  

ไปจนถึงการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในระดับสังคม การส่ือสารอย่างสันติเป็นเคร่ืองมือท่ีช่วยบ่มเพาะ 

ความกรุณาขึ้นในใจเรา และช่วยให้การมองชีวิตของเราเปลี่ยนแปลงไปอย่างลึกซึ้ง การสื่อสารอย่างสันติ 

หรือ ภาษาแห่งความกรุณา เป็นการสื่อสารที่ผู้พูดจะรับผิดชอบต่อความรู้สึกของตนเองโดยเชื่อมโยงว่า

ความรูส้กึนัน้เกดิจากความต้องการใดทีไ่ด้รบัการตอบสนองหรือไม่ได้รับการตอบสนอง ผู้พูดจะปล่อยวาง

การตดัสนิ การวพิากษ์วจิารณ์ผูอ้ืน่ลง รวมท้ังพยายามท�ำความเข้าใจอกีฝ่ายว่าเขารูส้กึอย่างไรและต้องการ

อะไร การเข้าถงึความต้องการนีเ้องเป็นหวัใจส�ำคญัทีช่่วยให้เราเข้าใจคนอืน่อย่างลกึซึง้ และเมือ่น�ำไปปฏบิตัิ 

ในสถานการณ์จริงจะช่วยคลี่คลายความขัดแย้งได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 จากการถอดบทเรียนจากการสอนของ ดร.ไพรินทร์ โชติสกุลรัตน์ พบว่าวิธีการของการสื่อสาร

อย่างสันติ มีพื้นฐานมาจาก “การสื่อสารโดยไร้ความรุนแรง” (Nonviolent Communication) ที่ได้รับ

การพัฒนาขึ้นมาโดย ดร.มาร์แชล โรเซนเบอร์ก (Marshall Rosenberg) นักจิตวิทยาคลินิก ชาวยิว  

ที่เติบโตในสหรัฐอเมริกา เขาได้พัฒนาการสื่อสารที่สามารถใช้ได้ทั้งในการพูดและการฟังขึ้นมา วิธีการนี้

ช่วยให้เราเข้าใจกันและกันได้อย่างลึกซึ้ง และเปิดโอกาสให้ความกรุณาอันเป็นธรรมชาติของมนุษย์ได ้

ผลบิานขึน้ โดยพืน้ฐานหลกัการของการสือ่สารอย่างสันต ิคอื มนษุย์ทกุคนมคีวามกรณุาเป็นพืน้ฐาน ฉะนัน้

เบื้องหลังการกระท�ำของมนุษย์น้ันล้วนเป็นไปเพ่ือการตอบสนองต่อความต้องการพ้ืนฐานบางอย่าง  

หากเราใส่ใจและให้คณุค่ากบัความต้องการของกนัและกนั อกีท้ังให้ความส�ำคญักับการสร้างความสมัพนัธ์

และความเข้าใจ ก่อนคิดแก้ไขปัญหาหรือหาทางออก จะช่วยให้เรามีความเข้าใจ และรับรู้ความต้องการ

ของทุกฝ่าย ดังนั้นโอกาสที่เราจะสานสัมพันธ์และแก้ไขปัญหาอย่างสร้างสรรค์จะมีมากขึ้นในทุกระดับ 

ตัง้แต่ระดบับคุคล ชมุชน จนถงึระดบัโลก ทีเ่ป็นเช่นนีก้เ็พราะในระดับลึกแล้ว มนษุย์เรามคีวามเหมอืนกนั

มากกว่าความแตกต่าง การตระหนักว่าเราแต่ละคนต่างก็มีความต้องการที่คล้ายคลึงกัน ท�ำให้เรามีความ

เข้าอกเข้าใจกันมากขึ้น เมื่อเราใส่ใจที่ตัวความต้องการ โดยปล่อยวางการตัดสิน วิพากษ์วิจารณ์ หรือการ

กล่าวโทษผูอ้ืน่ จะท�ำให้เราละวางความเป็นศตัร ูและเกดิความคดิสร้างสรรค์ในการหาทางแก้ปัญหาอย่าง

ที่เราไม่เคยเห็นมาก่อน เมื่อเป็นเช่นนี้ ความขัดแย้งและความเข้าใจผิดทั้งหลายย่อมคลี่คลายได้ในที่สุด
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	 ภาษาของการสื่อสารอย่างสันติ แบ่งออกเป็นสามส่วน คือ การเข้าใจตัวเอง การส่ือสารให้ผู้อื่น 

รับรู้อย่างจริงใจ และการฟังผู้อื่นด้วยความเข้าใจ ทั้งสามส่วนนี้มีองค์ประกอบ 4 ประการ คือ การสังเกต 

ความรู้สึก ความต้องการ และการขอร้อง

	 1.	 การสงัเกต หมายถงึ การพูดถงึเหตกุารณ์ใดเหตุการณ์หนึง่ทีเ่ราต้องการส่ือสารให้ผู้อืน่ทราบ 

โดยพยายามบรรยายสิง่ทีเ่กิดขึน้อย่างเป็นรปูธรรม เฉพาะเจาะจง และเป็นกลาง เหมอืนกบัการบนัทึกภาพ

เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นด้วยกล้องวีดีโอ หัวใจของการสังเกต คือแยกแยะค�ำตัดสิน การประเมิน การตีความ 

หรอือคตขิองเราออกจากสิง่ทีเ่กดิขึน้จรงิ ๆ  เพราะในการส่ือสารท่ัวไปโดยเฉพาะอย่างยิง่เมือ่มคีวามขัดแย้ง

เกิดขึน้ผู้คนมักจะพดูถงึอกีฝ่ายหนึง่โดยน�ำเอาเหตกุารณ์ทีเ่กดิขึน้จรงิมารวมกบัสิง่ทีเ่ป็นความคดิเหน็ อคติ 

หรือการตัดสิน ค�ำพูดที่มาจากการรวมทั้งสองส่วนนี้เข้าด้วยกันอาจเป็นสาเหตุส�ำคัญที่ท�ำให้ความขัดแย้ง

ขยายตัวกว้างขึ้น และกลายเป็นความรุนแรงในเวลาต่อมา เมื่อเราสามารถบรรยายสิ่งที่เราเห็นหรือได้ยิน

อย่างตรงไปตรงมาจะเป็นรากฐานส�ำคญัในการเปลีย่นแปลงจิตรับรู้ของตัวเราเอง คอืท�ำให้เรารู้เท่าทันและ

ปล่อยวางการตัดสินว่าสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นถูกหรือผิด ช่วยให้เรารับผิดชอบต่อปฏิกิริยาของเราแทนการ 

กล่าวโทษอีกฝ่ายหนึ่ง อีกทั้งยังช่วยเปิดโอกาสให้อีกฝ่ายหนึ่งรับฟังสิ่งที่เราอยากจะสื่อสารต่อไป ด้วย 

การท�ำเช่นนี้ การสังเกตจึงเป็นจุดเริ่มต้นของการสื่อสารเพื่อสานความสัมพันธ์ระหว่างกัน เช่น ถ้าเราพูด

กบัคน ๆ  หน่ึงว่า “คณุหยาบคายมาก” เขาฟังแล้วอาจจะรูส้กึตกใจหรอืโกรธ และพดูตอบกลับมาในลกัษณะ

ปกป้องตัวเอง หรือตอบโต้อย่างรุนแรงมากขึ้น แต่ถ้าเราพูดว่า “เมื่อเช้านี้ตอนสัก 9 โมง ฉันเห็นคุณเดิน

ผ่านฉนัและไม่เหน็คณุทักทายฉนั” เขาอาจระลกึถงึเหตุการณ์ทีเ่กิดขึน้ได้ว่า เขาท�ำเช่นนัน้จรงิ ๆ  และชีแ้จง

ให้เราทราบว่า เขาเดินผ่านโดยไม่ได้หยุดทักทายเราเพราะเหตุใด

	 อย่างไรก็ตามเมือ่เรากล่าวถงึการสงัเกต ไม่ได้หมายความว่าเราไม่สามารถประเมนิหรอืตดัสนิใคร

ได้เลย เราสามารถท�ำได้แต่ขอให้รับรู้ว่า ณ เวลานั้นเราก�ำลังสังเกต ประเมิน หรือตัดสิน เช่น เราคิดว่า 

“เขาเป็นคนใจแคบ” อยากให้รู้เท่าทันความคิดของตัวเองว่าเราก�ำลังตัดสินเขา ไม่ใช่การสังเกต เมื่อเรารู้

เท่าทันความคิดของตัวเอง เราสามารถตัดสินใจได้ว่าจะสื่อสารสิ่งที่คิดหรือไม่

	 2. 	 ความรู้สึก หมายถึง การแสดงถึงประสบการณ์ที่เกิดขึ้นทางกายและใจ ความรู้สึกต่าง ๆ  

ของมนุษย์ที่เกิดขึ้นนั้นเป็นผลมาจากความต้องการที่ได้รับการตอบสนองหรือไม่ได้รับการตอบสนอง  

ในขัน้ตอนนีจ้ดุมุง่หมายของเราคอื จบัความรูส้กึและระบชุือ่ความรู้สึกนัน้ ความรู้สึกต่าง ๆ  มทีัง้ความรู้สึก

ที่เกิดขึ้นทางกาย เช่น เจ็บ ปวด คัน อิ่ม เมื่อย เย็น ร้อน ฯลฯ และความรู้สึกที่เกิดขึ้นทางใจ เช่น กลัว 

โกรธ ดีใจ เสียใจ รัก สนุก ตื่นเต้น ฯลฯ หัวใจส�ำคัญในการจับความรู้สึกและแสดงความรู้สึก คือใช้ค�ำที่

แสดงความรู้สึกของเรา ไม่ใช่ความคิด เช่น ถ้าเราพูดว่า “ ฉันรู้สึกว่าหัวหน้าไม่สนใจฉันเลย” นี่เป็นการ

ตีความการกระท�ำของผู้อื่น ความรู้สึกจริง ๆ อาจจะเป็น “ฉันรู้สึกน้อยใจ” หรือ “ฉันรู้สึกกลุ้มใจ” หรือ 

“ฉนัรูสึ้กกังวลใจมาก” การสมัผสัความรูส้กึและแสดงความรูส้กึเป็นสิง่ส�ำคญัเพราะจะช่วยให้เราเริม่รบัผดิ

ชอบต่อประสบการณ์ของเราเอง โดยไม่กล่าวโทษผู้อื่น เราจะตระหนักรู้ว่าความรู้สึกที่ก�ำลังเกิดขึ้นนี้มา
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จากความต้องการของเราเองท่ีได้รับการตอบสนองหรือไม่ได้รับการตอบสนอง เช่นเดียวกับขั้นตอนการ
สังเกต การแสดงความรู้สึกโดยไม่กล่าวโทษอีกฝ่ายหนึ่ง จะช่วยให้เขาได้ยินสาระส�ำคัญที่เราสื่อออกไป  
หลงัจากนัน้เราจะพบว่าโอกาสทีค่วามใส่ใจ ความเข้าใจ และความร่วมมอืจะเกดิตามมาได้ง่ายขึน้ ตวัอย่าง
ความรู้สึกที่อาจเกิดขึ้นเมื่อความต้องการได้รับการตอบสนอง เช่น สงบ สบายใจ พอใจ ผ่อนคลาย อิ่มใจ 
โล่งใจ ชื่นใจ, เป็นมิตร เอ็นดู กระตือรือร้น มีพลัง ดีใจ สุขใจ เบิกบาน ฯลฯ ตัวอย่างความรู้สึกที่อาจเกิด
ขึ้นเมื่อความต้องการไม่ได้รับการตอบสนอง เช่น หวาดวิตก ยุ่งยากใจ ประหม่า ร�ำคาญ อึดอัด ไม่ไว้วางใจ 
ระแวง กังวล หดหู่ ทุกข์ใจ ฯลฯ
	 การส่ือสารอย่างสันติเปรียบเทียบว่า ความรู้สึกเป็นดั่งกลิ่นของดอกไม้ และความต้องการคือ 
ตัวดอกไม้ เมื่อเราได้กลิ่นของดอกไม้ เราสามารถค้นลึกลงไปหาดอกไม้หรือความต้องการในส่วนลึกของ
เราได้ การกระท�ำหรือค�ำพูดของคนอื่นไม่ได้เป็นสาเหตุให้เราเกิดความรู้สึกขึ้นมา มันอาจเป็นเพียง 
ตัวกระตุ้นให้เกิดความรู้สึกนั้น ๆ แต่สาเหตุหลักจริง ๆ แล้วมาจากความต้องการของเราที่ได้รับการ 
ตอบสนองหรือไม่ได้รับการตอบสนองต่างหาก 
	 3. 	 ความต้องการ หมายถึง สิ่งที่มีชีวิตชีวาที่สุดในตัวเรา เป็นคุณค่าและความปรารถนาที่ลึกซึ้ง
ที่สุดของมนุษยชาติ และมนุษย์ทุกคนต่างก็มีความต้องการเช่นนี้ ความต้องการเป็นการแสดงออกของ 
ความเป็นมนุษย์ เป็นต้นเหตุก่อให้เกิดความรู้สึกในขณะใดขณะหนึ่ง การรับรู้ความต้องการของเรา  
การท�ำความเข้าใจ และระบุความต้องการเหล่านั้นจะช่วยให้เรารับผิดชอบต่อความรู้สึกของตัวเองโดย 
ไม่กล่าวโทษหรือต�ำหนิตัวเราและผู้อื่น การฝึกฝนเช่นนี้จะช่วยพัฒนาความเข้าใจในตัวเอง สร้างความ
สัมพันธ์กับผู้อื่น และท�ำให้ความต้องการของทุกคนบรรลุผลได้มากข้ึน ความต้องการเป็นหัวใจหลัก 
ของการสื่อสารอย่างสันติ ยิ่งเรามีความเข้าใจ และเข้าถึงความต้องการได้ชัดเจนเพียงใดก็ยิ่งช่วยให้เรา 
มอบความกรุณาต่อตัวเองและผู้อื่นได้มากข้ึนเพียงนั้น แม้ว่าบุคคลผู้นั้นจะเป็นผู้ที่เรามีความขัดแย้งด้วย
ก็ตาม หัวใจส�ำคัญในการระบุและแสดงความต้องการก็คือ เน้นค�ำพูดที่บรรยายความต้องการร่วม 
ของมนุษย์ แทนทีจ่ะใช้ค�ำพดูท่ีบรรยายวิธีการ หรอืแผนการเฉพาะเจาะจงทีใ่ช้เพือ่ตอบสนองความต้องการ
ของเรา แต่คนส่วนใหญ่เมื่อสื่อสารความต้องการของตัวเอง โดยทั่วไปมักจะพูดบอกถึงวิธีการ แทนที่ 
จะบอกความต้องการทีแ่ท้จริง เช่น การพดูว่า “ฉนัต้องการให้คณุมางานวนัเกิดของฉนั” เป็นการพดูถงึวธิี
การมากกว่าความต้องการ ซึง่ในทีน่ีค้วามต้องการจริง ๆ  ของผู้พูดอาจเป็นความรักและมติรภาพ ซ่ึงความ
ต้องการนีส้ามารถมวีธิกีารตอบสนองได้หลายวธิไีม่ใช่เพยีงแค่การมาร่วมงานวนัเกดิเท่านัน้ แต่ถ้าเรายดึติด
อยู่ท่ีวิธีการ (คือการไปร่วมวันเกิด) อาจท�ำให้เกิดความขัดแย้งกันได้ หากเราพิจารณาให้ลึกลงไปเรา 
จะพบว่า ทกุคนใช้วธิกีารท่ีแตกต่างกนัไป กเ็พือ่ตอบสนองความต้องการเดียวกนั คอืความรกัและมติรภาพ 
ดังนั้นเราจึงพยายามมองผ่านตัววิธีการลงไปหาความต้องร่วมของมนุษย์ การท�ำเช่นนี้จะเปิดโอกาส 
ให้ต่างฝ่ายต่างเห็นความเป็นมนุษย์ของกันและกัน ความกรุณา ความเข้าใจต่อกันก็จะเกิดตามมา 
ได้โดยง่าย และด้วยความเข้าใจซึ่งกันและกันว่า แท้จริงแล้วแต่ละฝ่ายต้องการอะไร เราจะมีอิสระ 

ในการหาวิธีการอันหลากหลายมาตอบสนองความต้องการในส่วนลึกของทุกฝ่าย 
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	 ในบางครั้งเราอาจจะมีทรัพยากรไม่เพียงพอ หรือเรามองไม่เห็นช่องทางที่จะตอบสนอง 

ความต้องการของทุกฝ่ายในเวลาเดียวกันได้ แต่สิ่งส�ำคัญในการสานสัมพันธ์คือการใส่ใจและให้คุณค่ากับ

ความต้องการของทุกฝ่าย ในกรณีท่ีความต้องการของเราไม่ได้รับการตอบสนอง เราอาจจะยอมให้ความ

รูส้กึท่ีเกดิขึน้เปิดเผยตวัตนออกมาอย่างเตม็ท่ีโดยไม่ปิดกัน้หรอืเกบ็กด ถ้าเรารับรูแ้ละยอมรบัความรูส้กึนัน้

อย่างตรงไปตรงมา หรืออาจจะตระหนักรับรู้กับความต้องการที่ไม่ได้รับการตอบสนอง การท�ำเช่นนี้จะ

เป็นการสร้างพื้นที่ว่างภายในใจให้พร้อมที่จะเปิดรับกับสิ่งต่าง ๆ ที่ก�ำลังจะเกิดขึ้นต่อไป

	 4. 	 การขอร้อง หมายถึง การบอกให้อีกฝ่ายหนึ่งทราบว่าเขาจะท�ำอะไรได้บ้างเพื่อช่วยให ้

ความต้องการในส่วนลกึของเราได้รบัการตอบสนอง หรือวิธกีารใดทีเ่ราคาดว่าจะตอบสนองความต้องการ

ในส่วนลึกของเราได้ เป้าหมายของการขอร้อง คือเลือกว่าเราจะขอให้เขากระท�ำสิ่งใด ที่เชื่อว่าจะท�ำให้

ความต้องการของเราบรรลุผลแล้วบอกให้เขารับทราบอย่างชัดเจน เช่น “คุณจะช่วยท�ำรายงานนี้ให้เสร็จ

ภายในสองวันจะได้ไหมครับ” การที่อีกฝ่ายหนึ่งจะตอบสนองความต้องการของเราหรือไม่นั้น ข้ึนอยู่กับ

ว่าความสัมพันธ์ระหว่างเรากับเขาเป็นอย่างไร บ่อยคร้ังค�ำขอร้องก็เป็นไปเพ่ือการสร้างความสัมพันธ์

ระหว่างเรากับเขา และเป็นการหยั่งดูว่าเราเปิดใจต่อกันเพียงพอที่จะเดินหน้าขอร้องให้เขาท�ำส่ิงหนึ่ง 

หรือไม่ เราสามารถขอร้องเพ่ือให้ผู้อื่นบอกถึงความรู้สึกนึกคิดของเขาออกมาให้เรารับรู้ เช่น “คุณช่วย 

บอกผมได้ไหมว่าคุณรู้สึกอย่างไรกับการท�ำงานของเรา” และขอร้องเพื่อให้ผู้อื่นทบทวนว่าเขาเข้าใจเราว่า

อย่างไร เช่น “คุณเข้าใจสิ่งที่ผมพูดไปเมื่อสักครู่ว่าอย่างไร ช่วยบอกผมหน่อยครับ” หัวใจส�ำคัญของ 

การขอร้อง คือเราเต็มใจเปิดรับการปฏิเสธ และยังพร้อมท่ีจะด�ำเนินการสนทนาต่อไป เพื่อหาหนทางให้

ความต้องการของทุกฝ่ายบรรลุผล โดยการใช้ภาษาที่เป็นรูปธรรม ชัดเจน เฉพาะเจาะจง และสามารถ

ปฏิบัติได้จริง เช่น ถ้าเราขอร้องว่า “ฉันต้องการให้เธอมาท�ำงานตรงเวลาทุกครั้ง” ค�ำขอร้องเช่นนี้มัก 

ไม่สามารถปฏิบัติได้จริง แต่ถ้าเราขอร้องว่า “คุณมีเวลาคุยกับฉันสัก 15 นาทีจะได้ไหม เราจะได้ปรึกษา

กันว่าจะช่วยให้คุณมาท�ำงานทัน 9 โมงเช้าได้อย่างไร” ค�ำขอร้องเช่นนี้เป็นรูปธรรมและปฏิบัติได้จริง  

แต่ในค�ำขอร้องแรกนั้นแม้ว่าอีกฝ่ายหนึ่งจะตอบรับว่าจะมาตรงตามเวลาทุกครั้ง แต่ความต้องการ 

ในส่วนลึก เช่น การยอมรับ ความมั่นใจ ความรับผิดชอบ ความเคารพ ฯลฯ อาจไม่ได้รับการตอบสนอง 

แต่อย่างใด

	 ค�ำขอร้องนั้นแตกต่างจากค�ำสั่ง สิ่งที่เราแสดงออกในกรณีที่ค�ำขอร้องของเราถูกปฏิเสธ เป็นตัว 

ชีว่้าเราขอร้องหรอืเราออกค�ำสัง่ ถ้าเราออกค�ำสัง่อกีฝ่ายหนึง่อาจจะรู้สึกผดิ หรือคดิว่าถูกต�ำหนท่ีิไม่ท�ำตาม

เรา แต่ถ้าเราขอร้องเราจะสนทนาต่อไปด้วยใจที่เปิดกว้าง หรือถามค�ำถามอีกฝ่ายหนึ่งเพิ่มขึ้นเพ่ือช่วย 

ให้เราเข้าใจได้มากขึ้นว่าเพราะอะไรเขาจึงปฏิเสธค�ำขอร้องของเรา หรือถ้าจะพูดอีกแบบหนึ่งก็คือ  

เมื่อเกิดการปฏิเสธนั่นเป็นจุดเริ่มต้นของการเจรจาหรือการสานสัมพันธ์ เมื่อเรากล่าวค�ำขอร้องออกมา 

ได้อย่างชัดเจน อีกฝ่ายหนึ่งก็จะรับรู้ว่านี่เป็นค�ำขอร้อง ไม่ใช่ค�ำสั่ง เขาจะไม่คิดว่าถูกบังคับแต่จะรู้ว่ามี 

ทางเลือกอื่น ๆ อีก และความต้องการของเขาก็ได้รับการใส่ใจ ผลก็คือถึงแม้เขาอาจจะไม่ตอบสนอง 
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วารสารเครือข่ายวิทยาลัยพยาบาลและการสาธารณสุขภาคใต้

ค�ำขอร้องหรือความต้องการของเราในขณะนั้น แต่เป็นไปได้ว่าเราได้เชื่อมความสัมพันธ์และสร้าง 

ความไว้วางใจระหว่างกนัแล้ว ค�ำขอร้องจะเป็นค�ำขอร้องอย่างแท้จริงได้กต่็อเมือ่เรามคีวามเข้าใจว่า สาเหตุ

ที่อีกฝ่ายหนึ่งปฏิเสธเรานั้นเป็นเพราะว่าเขามีความต้องการอะไรบางอย่างในส่วนลึกที่ซ่อนอยู่ภายใต ้

ค�ำปฏิเสธนั้น (Find the “Yes” behind the “No”) 

	 การสื่อสารอย่างสันติ เป็นการกล้าเผชิญหน้ากับอารมณ์ ความรู้สึกที่รุนแรงภายในตัวเราเอง  

แล้วแปรเปลีย่นเป็นความเข้าใจ การเข้าใจความต้องการของตวัเองจะช่วยให้เราเหน็วธิกีารอนัหลากหลาย

ที่สามารถน�ำมาใช้เพื่อตอบสนองความต้องการของเรา เราจะรู้สึกเป็นอิสระและมีพลังในการแก้ไขปัญหา

ต่าง ๆ อันจะน�ำไปสู่การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ในที่สุด เมื่อเราฝึกปฏิบัติจนท�ำให้ความเข้าใจตัวเอง 

หยั่งรากลึกและมั่นคงแล้ว เราจะสามารถคงความกรุณาต่อตัวเองและผู้อื่นได้ แม้ว่าเราจะอยู่ท่ามกลาง

สถานการณ์ความขัดแย้งที่รุนแรงเพียงใดก็ตาม ทั้งนี้	ผู ้สนใจสามารถหาข ้อมูลเกี่ยวกับการสื่อสาร 

อย่างสันติเพิ่มเติม ได้ที่

	 www.cnvc.org (เว็บไซต์ขององค์กร Center for Nonviolent Communication)

	 www.baynvc.org (เว็บไซต์ขององค์กร Bay Area Nonviolent Communication)

	 ส�ำหรับเว็บไซต์ภาษาไทย ได้ที่ www.carefor.org และ www.santisikkha.org


