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NVC 댄스 플로어
 브리짓 벨그레이브 & 지나 로리

워크숍과 연습모임, 집에서 NVC를 배우고 연습하기

댄스 플로어란?

NVC 댄스 플로어는 커다란 카드들을 바닥에 나열하여 NVC 프로세스를 보여주는 공간적인 지도입니다. 각각의 카드

는 한 스텝을 표현합니다. 진정성을 갖고 자연스럽게 흐르며, 의식하면서 하는 소통을 돕기 위해 이 스텝들은 어떤 순

서로든 밟을 수 있습니다.

사람들은 때로는 강사의 코치를 받으면서, 때로는 연습모임 참가자들의 도움을 받아 스텝들을 밟아 가면서 NVC를 배

우게 됩니다.

9가지의 댄스가 있습니다. NVC의 특정 영역에 대한 의식과 기술을 개발하기 위해 각각의 댄스를 만들었습니다. 4가지

는 역할극으로 대화하는 ‘내면-외면 댄스’입니다. 5가지는 내면의 변화를 가져오기 위한 프로세스인 ‘내면 댄스’ 입니다.

‘내면-외면 댄스’는 NVC를 배우고 연습하는 동안 사람들이 거쳐가는 단계들을 도와줍니다. 1단계는 13 스텝, 2단계는 

통합과 연결, 3단계는 능숙해지기 입니다. 어린이/청소년들과 사용하기 위해 1단계는 ‘존중으로 연결하기’ 댄스로도 만

들었습니다. ‘존중으로 연결하기’ 댄스는 카드에 적힌 단어만 다르고 13스텝 댄스와 배열은 동일합니다.

‘내면 댄스’는 다음과 같은 활동에 도움이 됩니다. 자기 공감을 통해 삶에, 그리고 풍부한 창조성에 깊이 연결하는 경험

을 하기(자기 공감 댄스); 분노, 죄책감, 수치심이나 우울을 변화시키기(분노 댄스); 내가 후회하는 말이나 행동에 대해

서 내면의 평화를 얻기(교육자/선택자 댄스); 어떤 선택을 내릴지 힘들 때 결정하기(Yes/No 댄스); 깊은 고통을 명료

함, 연민, 능력부여로 변화시키기(충족되지 않은 욕구의 아픔을 욕구의 아름다운 힘으로 바꾸기 댄스)

댄스를 통해 얻는 것

•  NVC를 배우고 연습하는 데 전 세계에서 사용하여 입증이 된 명확하고 실질적인 방법

•  제한적이지 않게 NVC를 연습할 수 있도록 지원

•  유연함과 자유로움, 깊이와 명료함을 갖춘 비정형적 방법

•  신체적, 청각적, 시각적 방법이 통합된 배움

•  활동적이고 반추할 수 있는 배움

•  ‘나의 판단과 비난 듣기’는 NVC 의식에서 필수적이고 핵심적인 부분이라는 명료함

•  소통의 세 가지 모드 (솔직하게 표현하기, 공감으로 듣기, 자기 연결하기)에 대한 인식

•  세 모드를 자유롭고 의식적으로 움직이는 것을 통해 얻어지는 섬세함, 생동감, 유연성

•  다른 사람의 내면/외면 프로세스를 관찰하고 지지할 수 있는 기회

 

“일어나서 움직이면서 나의 내면 프로세스가 훨씬 더 자유로워졌음을 발견했다.”
크리스 깁슨, 미국
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NVC 댄스 플로어가 만들어진 배경
 

브리짓 벨그레이브와 지나 로리는 각각 1996과 1997년에 CNVC 인증트레이너로 활동하기 시작했습니다. 1998년부터 

영국에서 함께 활동했으며, 유럽과 호주, 인도, 북미에서 NVC의 확산과 트레이너 양성에 활발히 참여하고 있습니다.
 

브리짓은 NVC를 시작하면서부터 사람들이 NVC의 요소들을 배우는 데 도움을 주기 위해 색깔 카드를 사용했습니다. 

1999년에 의자를 활용해 NVC를 가르치는 클라우스 카라스테드(Klaus Karstædt)에게 영감을 얻어, 브리짓과 지나는 

여러 배열들을 시도해 보면서 이를 적합하게 수정하고 발전시켰습니다. 의자에 붙인 라벨을 바닥에 놓인 카드로 바뀌

었습니다. 카드 위에서 몸을 움직이는 것에서 ‘댄스 플로어’라는 비유에 영감을 받았습니다.
 

몇 년 후 브리짓과 지나는 6개의 ‘댄스 플로어’를 더 만들었고, ‘댄스 플로어’를 교육할 때 사용할 수 있는 가장 좋은 방

법을 알게 되었습니다. 7개의 전체 댄스플로어는 예상외로 각 부분의 합 이상의 효과를 나타냈고, NVC를 소개하고 배

우고 연습하는 데 통합적인 방법을 제시해 주었습니다.
 

전 세계에서 피드백과 부탁을 받아 브리짓과 지나는 진행자 핸드북과 7개의 댄스 플로어를 발행했습니다. 그리고 

2003년 8월 뮌헨에서 열린 국제NVC컨벤션에서 사람들에게 알렸습니다. 그 후로 댄스 플로어를 필요로 하는 사람들

에게 도움이 될 수 있도록 댄스 플로어의 질을 유지하면서 댄스 플로어를 확산시키는 일을 돕고 있습니다.
 

2005년에는 어린이/청소년과 함께 사용하기 위해 ‘존중으로 연결하기’ 댄스를 추가하였으며, 2009년에는 로버트 곤

잘레스와 수잔 스카이와 협력하여 ‘충족되지 않은 욕구의 아픔을 욕구의 아름다운 힘으로 바꾸기’라는 새로운 댄스를 

만들었습니다.

 

NVC 댄스 플로어 교재는 전 세계 어디서나 구입하실 수 있습니다.
 

접근성: 브리짓과 지나는 모든 사람이 댄스 플로어를 이용할 수 있기를 바랍니다. 온라인을 이용하는 것이 간편하고 

지속성이 있기 때문에 온라인에서 교재를 판매하고 있습니다. 그러나 온라인에서 구입하실 수 없다면 아래 이메일 주

소로 연락 바랍니다. 그리고 댄스 플로어의 가격이 부담스러우신 분은, 어느 정도의 금액을 지불하는 것이 여러분에게 

괜찮은지 말씀해 주시기 바랍니다.
 

지역 배급자: 호주, 덴마크, 캐나다나 미국, 한국에 거주하시는 분은 여러분이 거주하시는 지역의 배급자에게 구매해 

주시기 바랍니다. 한국: www.krnvc.org
 

제품 카탈로그: 지역 배급자는 이용 가능한 모든 교재의 상세 내역이 나와 있는 제품 카탈로그를 제공합니다. 진행자 핸

드북과 댄스 플로어 카드는 이미 만들어져 있는 제품이나 PDF파일로 이용 가능합니다. 그 외 댄스 플로어와 통합해서 사

용하는 추가 교재도 구입하실 수 있습니다. 교재에 대한 상세 내역은 댄스 플로어 웹사이트를 참조해 주기 바랍니다.
 

언어: NVC 댄스 플로어 카드는 영어, 덴마크어, 네덜란드어, 프랑스어, 독일어, 노르웨이어, 스웨덴어, 한국어로 구입하

실 수 있습니다. 진행자 핸드북은 영어, 덴마크어, 독일어로 구입하실 수 있습니다. 그룹에서 댄스 플로어를 사용하시

는 분들은 핸드북을 읽으시기 바랍니다.
 

워크숍: 브리짓과 지나는 여러 나라에서 워크숍을 진행합니다. 워크숍을 통해서 여러분은 연습모임이나 교육에서 어떻

게 NVC 댄스 플로어를 사용하는지 배우고, NVC 댄스 플로어가 여러분의 성장에 어떻게 기여하는지 경험하실 수 있

을 것입니다.
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