
13. NVC 선택





즐겁지 않은 일은 하지 마라!

우리가 얼마나 강요를 받으며
살아왔는지에 대한 반증



우리의 행동 뒤에 있는 에너지!

자신과 다른 사람의 삶을 멋지게,
아름답게 만들려고 하는 목적과 에너지



일을 의무감으로만 한다면…

타인에게는즐거워보이는

일이더라도하기 싫어질것



너 이거 꼭

해야 해!

외부에서 오는 강요

내 자율성을

침해하지마!



나는 이걸 꼭

해야만해!

내부에서 오는 강요



삶에의생동감을잃게되고주변에휘둘리게됨



자기 강요 뒤

죄책감죄책감

두려움두려움 수치심수치심

의무감의무감



돈을 벌기 위해서 ~해야 한다.

돈을 벌기 위해

학교에출근해야만한다.



인정/사랑받기위해 ~해야 한다.

인정받기위해

방과 후 수업을

해야만한다.



처벌을피하기위해 ~해야 한다.

교감선생님께
혼나지않기 위해
시험기간에도

5시에퇴근해야만한다.



수치심을피하기위해 ~해야 한다.

연구 수업 때 창피하지

않으려면 수업준비를

완벽하게 해야만 한다.



죄책감을피하기위해 ~해야 한다.

내가 학교폭력 피해자를
잘 보살피지 않았다는
후회를 하지 않기 위해
만나기 싫어도 학폭 담당
회의에 들어가야 한다.



의무감에서 ~해야 한다.

나는 교사이기때문에

아이들의이름을

다 외워야한다.



돈을 위해 의무를
다하기위해

인정받기위해

처벌을회피하기
위해

타인의승인,
인정받기위해

수치심을
피하기위해

더깊이있는자신의욕구를만날수있음



힘든 일이라도 기꺼이 할 수 있는
에너지가 채워지는 것

즐거움
자유



내면의욕구와연결되어있을 때
우리는언제나선택할수 있다.

선택할수
있다!

선택할수
있다!



내면의욕구와연결되어있을 때

우리는언제나선택할 수 있다.



내면의욕구와연결되어있을 때

우리는언제나선택할 수 있다.

삶을 풍요롭게

하려는

욕구/필요가있다!



통합된나
새로운선택자
통합된나

새로운선택자

애도 자기 용서

중재자

선택자평가자

공감공감

비판/판단



통합된나
새로운선택자
통합된나

새로운선택자

애도 자기 용서

중재자

평가자

공감공감

비판/판단
선택자



통합된나
새로운선택자
통합된나

새로운선택자

애도 자기 용서

공감공감

비판/판단
선택자

중재자

평가자



통합된나
새로운선택자
통합된나

새로운선택자

애도 자기 용서

공감공감

비판/판단
선택자평가자

중재자

내적갈등



통합된나
새로운선택자
통합된나

새로운선택자

애도 자기 용서

공감공감

비판/판단

중재자

선택자평가자

자칼식극복 기린식활용



선택자평가자

내적갈등



1 / 2기린식

내가 필요로하는 - 그러나충족되지않은 -

욕구/필요때문에생긴느낌을충분히느껴줌



2 / 2기린식

 내면의 중재자가 기린식으로 자기공감을
하여 충족되지 않은 욕구/필요에 애도함

 자기용서가 일어남

 내적 갈등을 해소하고 통합된 나로서
새로운 선택자가 됨



1 / 2자칼식

내면의중재자가평가자에게힘을 실어 줌



 괴로움에 대해 평가하고 판단함

 선택자의 선택도 비난함

 내면의 평가자가 선택자를 누르고
충족되지 않은 욕구/필요는 좌절됨

 생동감 없는 삶을 살게 함

2 / 2자칼식



좌절된욕구/필요가쌓이면

몸이 긴장하게됨

충족되지않은

좌절 및 고통들을

충분히느끼도록머물러야함



선택을위해 이것을기억하라!

비판적판단이나비난을충족되지
않은 욕구/필요로바꿔라.

1

취약성이나부족함을발견할때

비판과비난을하게 됨



선택을위해 이것을기억하라!

선택의여지가없다는생각을그만두고,
내욕구/필요에의한선택임을인식하라.

2

~할 수밖에없다.

당연하다.

~해야만한다

의지와달리
하게된다.

어쩔 수 없다.

안 할 수 없다.



선택을위해 이것을기억하라!

나자신의내적인동기를찾을수없는
일은선택하지않겠다고결심하라.

3

무슨 행위를선택한다면

내적인동기를찾아서선택함



내적인동기를찾기 어렵게하는동기들



돈을 위해1

외적인보상방식

우리가선택할수 있는

여러 방법 중의 하나



타인의승인, 인정받기위해2

우리 사회는상을 받는것을

원하도록교육함

외적인보상방식



타인의승인, 인정받기위해2

웃는얼굴

좋은사람

좋은부모

성실한일꾼

좋은친구

우리 자신을부인하며

사는 것은 비극적인일



타인의승인, 인정받기위해2

넌 정말
대단해!

풍요로운
나의삶을 위해!

성공적이었음을알게 될 때,

우리 스스로에게서 진정으로 축하하는

기쁨이 오는 것



처벌을회피하기위해3

우리는스스로괴로운마음을

겪으면서수치심과죄책감등이

더욱 커짐

너무괴로워~.



수치심을피하기위해4

결국은대개 그 일을몹시

싫어하게될 것

뭔가잘못되었어.
난 정말어리석어!



죄책감을면하기위해5

다른 사람들이우리에게갖는

기대에부응하지못하면

죄책감을느낌

내가이렇게하지않으면
사람들이나한테
실망하겠지.



죄책감을면하기위해5

죄책감을피하기
위해서하는 행동

욕구/필요를명백히
자각해서나온 행동



의무를다하기위해6

막연한죄책감, 의무, 빚진 느낌에

따라 행동하게됨

안 하면안 된다.

해야 합니다.

하기로되어있다.

할 수 없다.



내적인동기를찾기 어렵게하는동기들



~ 해야만 한다.



밤늦게까지일하는것

1. 여러 가지 만족스럽지않은
내 행동이나일 중에하나를
적어 봅니다.



2. 앞의 일 또는내 행동들을

“나는 ________을 선택합니다.

왜냐하면__________를 필요로하기

때문입니다. (바라기때문입니다.)”로

바꾸어적어봅니다.



나는 밤늦게까지 일하는것을

선택합니다.

왜냐하면나 자신과가족들이

더 안정된삶을 살기를바라기

때문입니다.



선 택 과

나 자신과가정을 위해

어떤 언어를 선택하시겠습니까?
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