
我们都渴望被看见

我们每一个人都渴望被人看见，被
看见的内容不是我们所表现出的内容，
更多的是我们内心的一种感受。

真正的能够看见别人是一种极强的
共情能力，也是一种无我的状态。这需要
我们打破自己的自恋，打破自己的自以
为是，打破抗拒的姿态，打破对别人的敌
意，同时需要被打破的是我们被保护的
脆弱的自己。

被别人看见能让我们感受到：
第一，这个世界上是有人跟我们连

接的，我们不是孤单的一个人。
第二，我们会感到特别温暖，因为我

们无法表达出来的感受，能被对方知道。
第三，最主要的是，我们能体会到自

己被人懂得了。被人懂得是无条件的满
足，是一种幸福的感觉。

——胡慎之

我们都特别容易犯“正确
偏误”的错

当一件事情发生后，我们能不能先
“让子弹飞一会儿”，别着急去当道德审
判的法官，忙着把当事人送上断头台。

易中天有一段话：“当一件事情发生
后，第一要先学会认账，即弄清事实。这
是‘真伪判断’。然后，才能讨论是对是
错。这是‘是非判断’。至于‘价值判断’和

‘道德判断’，只能放在最后，甚至未必一
定要有。可惜中国人的思维习惯，往往是
反着的。事情还没弄清楚，道德批判就先
开始了。这样一来，谁还敢认错？”

——拾遗

即使是爱，也给自己一个
期限

单恋苦还是暗恋苦？
单恋是对方知道你喜欢他，暗恋是

对方不知道。单恋是浮上面的，暗恋是浮
不上面的，各有各的苦。

我好端端一个人，干嘛要去单恋和
暗恋呢？即使是爱，也给自己一个期限，
期限到了就咬咬牙放开手吧。谁知道前
面不会有更美的风景？那个人再怎么好，
他不爱我，故事就在这里结束了。

——张小娴

让别人能在你身上看见
自己

什么是情商，其实就是三件事，叫看
得见，摁得住，拿得起。

对自己来说，看得见，就是能够觉察
自己的情绪；摁得住就是能管理自己的
情绪；拿得起，就是能够激励自己的情
绪。

对其他人的，看得见，就是能够觉察
他人，也就是有同理心。摁得住，别人再
大的火气，到了你这里就很容易烟消云
散。拿得起，这就是情商的最高境界了，
可以激励他人，也就是所谓的“领导力”。

情商并不体现在任何技巧上。它只
是让别人能在你身上看见自己，觉得安
全和找到力量。

——罗胖

聪明人一旦下了笨功夫，
最终的结果都是惊人的

上帝折磨普通人的是不给你天赋，
你得熬很久才可能成一件事。

上帝折磨聪明人的是给好多机会，
你得挑很久才能找对那件事。

所以有人说：聪明人肯下笨功夫，才
能做出一流的事情。聪明人一旦下了笨
功夫，最终的结果都是惊人的。

什么叫聪明人？那就是你给他展示
一种可能，他就能立即看到可能背后的
逻辑，并且快速复制化。他们都知道机会
的重要性，哪怕只是看到个苗头，只要感
觉来了，他很快能燃起一把火焰。

——幻方秋叶
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微观点

有一个理论叫ABC诱因模型。
A代表事件，B代表你对该事件的思

考和判断，C代表你的感受和行为。
往往我们都以为是事件A导致了C的

产生，然而实际上却是B导致了C，是我们
对事件的解读，导致了我们的感受。

有一个很深刻的小故事是这样：张
三在山间小路开车，正当他悠哉地欣赏
美景时，突然，迎面开来的货车司机摇下
窗户，大喊一声：“猪！”

张三瞬间被激怒，也摇下车窗大骂。
刚骂完，他便迎头撞上一群过马路的猪。

其实对方是想提醒他注意前方的障
碍，却被张三解读成了对自己的侮辱。

这就是张三的B出了问题，他对事
件A进行了错误的解读，才导致了最后
的结果C。

我们的思考不一定是真实的，就像
故事里感觉自己被侮辱的张三。

所以在处理情绪问题之前，我们应
该好好看一看，自己的想法到底对不对。

所以这一步我们要做的就是停下
来，问问自己：“等等，我怎么了，我的想
法是真实的吗？”

情绪不好
所有养生都是徒劳的

你大概也听过这样的话：
“要学会控制自己的情绪，而不
是被情绪控制。”

这句话很有道理。
在我们情绪不好的时候，如

果能想到“不要被情绪控制”这一
层面，往往就能让自己冷静许多。

但我发现很多人对“控制情
绪”有着简单粗暴的理解。

很多人都以为“控制情绪”
就是“压抑情绪”。他们为了避免
正面的冲突，常常会把情绪压在
心里，让自己“喜怒无形于色”。

其实，喜欢压抑情绪的人和
经常发脾气的人一样，他们的身
体和心理都会有很多无奈，常常
会感觉自己活在不幸之中。

事实上，“压抑情绪”并不是
应对情绪问题的最好方法。它和

“放纵情绪”一样，也是应对情绪
的极端模式。

情绪是人类的本能。从出生
起，我们就拥有各种各样的情
绪，但通常我们都喜欢正面的情
绪，而排斥负面情绪。

其实不管是什么样的情绪，
都来源于我们各种各样的需求：

当需求被满足的时候，我们
就会有正面的情绪；当需求未被
满足时，我们就会有负面情绪。

当负面情绪产生时，对我们
的身体来说就相当于感受到了
外界的危险讯号。

心理学中有一句话是：“问
题本身不是问题，如何应对才是
问题。”

这说的就是我们要学会用
“理性脑”来应对情绪问题。

我们的“理性脑”和“情绪
脑”就像是驾驭马车的车夫和马
儿。

车夫并不是天生就会驾驭
这匹马，所以人在幼年时，“情绪
脑”的决断总会占上风。

但随着马车夫不断掌握经
验，渐渐地就能驾驭好这匹马，
让马儿带他抵达自己想去的地
方。

这就是为什么小孩子总是把
情绪写在脸上，而成年人则不然。

同样的，如果一个人从来不
去“使用”他的“理性脑”，那么即
便长大了，在应对情绪问题上，
他仍旧会像个孩子。

心理学有个名词叫“内在小
孩”，指的就是过去那些“未被处
理的情绪”。

这些“情绪”可以一直“储
存”在身体里，即便成年，也会在
某个时刻跳出来继续伤害你。
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如果你能意识到自己的想法可能有
偏颇，那这个时候很多人都会习惯性地
自责：“我怎么能生气呢？我真不应该生
气！”

这就陷入了自我否定的情境里，但
是我们不该否定自己的情绪。

只要是真实的情绪，就没有对错之
分。

我们要把“想法”和“情绪”区别对
待：在觉察自己的“想法”时，不能连带着
否定自己的“情绪”。

如果有人愿意倾听，认同我们的悲
伤，我们就不会感觉那么郁闷和困惑，也
能更好地处理自己的情绪。

但更多时候，我们遇不到能接纳我
们情绪的那个人，这时候就非常需要自
我接纳。

我们越是能接纳自己的负面情绪，

就越能让情绪尽快好起来。
电影《头脑特工队》讲述了小女孩莱

利头脑里的五种情绪，其中代表欢乐的
“乐乐”总是想掌控全局，时刻提防着代
表忧伤的“忧忧”。

然而，试想一个人的一生只有“快
乐”一种情绪，那将会少了多少情感的体
验。

只有“快乐”的人生是苍白的、无趣
的、不真实的。

在影片末尾，当“忧忧”终于能够好
好地发挥自己“忧伤”的特长时，“乐乐”
也终于懂得了其他情绪存在的意义。

这时候的“忧忧”也体会到了幸福，他
们共同创造了一个噙满泪水的幸福记忆。

所以，我们要看见自己的负面情绪，
那也是我们的一部分，只有接纳，我们的
感觉才能真正好起来。

学会积极暂停，问问自己“我怎么了”

情绪永远没有错，要完全地接纳自己

当我们的感觉好起来，我们才能做
出更好的行动。这个时候，我们也就准备
好了对他人运用“非暴力沟通”。

简单地说，非暴力沟通的步骤就是：
描述事实、表达感受、提出希望。

首先是“描述事实”。有一个很简单
的判断标准就是，你所说出的话要达到

“机器人都能听懂”的地步。
比如领导对下属说：“小张，你最近

经常迟到啊。”
这就不是“机器人都能听懂”，因为

“经常”这个词很模糊。
如果换成“小张啊，你这周有3天是

上午10点之后才来的”，就可以了。
去掉那些模糊不清的词语，只把事实

说出来，这样对方才不会感觉受到攻击。
然后是“表达感受”，就是对自己真

实的情绪的表达。

还用领导和下属的例子，领导可以
说：“我担心你这样会影响其他同事工作
的积极性，也影响我们公司的效益。”

接下来“提出希望”，领导可以这样
说：“我希望你从明天起都能按时上班。”

这样的沟通方式，就是用“理性脑”
来应对问题的方式。

虽然这只是一个简单的案例，但是
生活中所有的沟通，其实都可以归纳为
这3个步骤。

“非暴力沟通”是一门让你既表达自
己，又关心他人的艺术，你可以用“非暴
力沟通”的方法表达内心的任何情绪，同
时也不会伤害到身边人。

我相信，人与人之间，所有关系的产
生，都是带着善意而来的。

如果我们都能学会运用“非暴力沟
通”，那么这个世界，一定会更加美丽。

3 使用非暴力沟通
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专业车险
可出各种车辆保险，代理人保、太平洋、中

华、国任、华泰等多家车辆保险业务，价格优惠，
兼办验车服务。电话（微信）：13832738807


