
成长 周刊
WEEKLY

现代金报
2022年8月23日 星期二 责编：张亮 万建刚 美编：曹优静 审读：邱立波

A12

A

好好说话
是最好的修养

余光中说，说话，有时只是掀唇
摇舌，有时是为了表情达意，有时，
却也是一种艺术。

同样是网络中的例子，明星乔
任梁去世三年后，他的父母开通了
短视频账号成为美食博主，用并不
标准的南方普通话分享自己制作美
食的过程。有网友在评论区说两位
老人为了捞钱蹭去世儿子的热度，
并且对他们的长相进行攻击，说乔
妈妈的的面相犯孤克子。对此，两位
老人是如何回应的呢？他们拍了视
频，端正坐在镜头前，充满了温和善
意，他们感谢网友和粉丝对儿子的
惦念和喜爱，并解释了自己拍视频
做美食是为了振作起来，用烟火气
避免自己陷入无尽的悲伤，并希望
视频中的美好可以给更多的失独家
庭、抑郁症患者带来鼓励。

即使面对攻击，依然能积极温
暖地与人沟通。这是因为两位老人
对年轻网友保有深深的善意。

保持善良的人，会发自己的光，
也不会去吹灭别人的灯。

朋友圈曾经流传过一份《过年
怼亲戚技巧》，教年轻人在亲戚问你
一年收入多少、为何还不结婚等问
题的时候，要怎样伶牙俐齿地坚决
回怼，让他们尴尬，哑口无言，大快
人心。但其实，年长的亲戚一年都见
不了你一面，因为不在你生活圈里
所以也不知道该跟你聊些啥，只能
问问工资和感情状况，老人们真的
没有那么多坏心思，寒暄罢了，不需
要用恶意去揣测他们的用心。面对
不常见的亲戚，也要像面对老友一
样保持善意，有问有答，才是年轻人
该有的修养。

人际沟通的脑科学告诉我们，
大脑最聪明的CEO叫做前额叶，它
有一个警卫员叫杏仁体。当一个人
被强烈的情绪裹挟时，杏仁体就开
始工作，它工作的结果就是关闭了
前额叶的通道，这时候的我们只有
三个动物性的反应：战、逃、僵。

也就是说，当我们带着强烈情
绪说话时，我们是不带脑子的，我们
说出来的话是宣泄、是攻击，结果还
可能会让人抱憾终身。

2021年，武汉一所初中的男生
在教室打牌，老师叫妈妈到学校来
商讨教育事宜，妈妈来到学校，找到
站在走廊的儿子，劈头盖脸就是一
顿斥责加上耳光，然后转身离去。男
孩静默了三秒钟，转身从走廊一跃

而下。我们无法批评这位可怜的母
亲，但是总也忍不住想：假如时光可
以倒流该多好，一定得先处理心情，
再处理事情！一位高中生还曾讲过
这样一个故事：她因为一句话失去
了一个最好的朋友。那时她中考失
利，无法进入心仪的重高，正在嚎啕
大哭，同样成绩不佳的好朋友走过
来好言安慰：“别哭啦，至少你还能
上普高嘛，比我好多啦！”她正急火
攻心，失去理智，回头就吼了一句：

“比你好又有什么用！”话说完，两人
都愣住了，但后悔已然于事无补，友
谊的小船翻了。好好说话，就得不受
杏仁体的绑架，及时觉察并调整好
情绪，平心静气地让前额叶重新执
掌大权。

有个故事说，一个老奶奶透过
自己家的窗户发现邻居晒的床单总
是有污渍，就嘲笑了邻居一番。最后
她才知道，不是邻居的床单不干净，
而是自己家的窗玻璃脏了。也许，我
们每个人都会像故事里的老奶奶一
样，带着自己的有色眼镜看世界。

有时候，两个人沟通不畅，是因
为内心的偏见：“你看看，你总是这
样，上次你就……”一句话就将对方
所有的努力和改变都否定了。尤其
是，当对方主动要求与你聊天时，我
们很容易油然而生一种“道德优越

感”——你需要我的指导，特别容易
带着偏见，居高临下地评判审视对
方，坚守自己固有的观念不放，不能
轻易地接受对方的想法。所以，好好
说话，就要站在对方的立场，尽量地
理解对方，这个世界真的不是只有
一种合理的逻辑。心理学家皮亚杰
的对偶故事法和科尔伯格的道德两
难故事法告诉我们，幼儿才具有“非
黑即白”“我是对的就意味着你是错
的”这种二元性道德观念，一个拥有
成熟人格的人只会圆融地抱持他人
的想法。

好好说话，还要学会倾听

英国散文家黑兹利特说：“交
谈之道不但在会说，也在会听。”

在公平的原则下，一个人要说
得尽兴，必须有另一个人听得入
神。如果好好说话是权利，那么好
好倾听就是义务，义务应该轮流承
担。凡是音乐家，一定先能听音辨
声，先能收，才能发。2020年五四
青年节，B站发布了一则视频《后
浪》送给青年人，但有好一部分年
轻孩子不买账，他们说这则视频说
教的“爹”味太浓，让人不由得想起
了一些父母总是在一刻不停地谆
谆教诲，却从不知道好好倾听孩子
内心的需求。我的学生向我举了一
个例子，他有一天鼓起勇气要和母
亲聊聊自己的想法：“妈妈，我觉得
我们之间的沟通太少了，我有时候
感到很孤单，很想找人聊聊天，你
能少打点麻将，多陪陪我吗？”结果
他的母亲根本不接话茬，只是苦口
婆心地说：“人生最重要的不是沟
通，而是行动。你只要一心扑在学
习上，什么孤独啊寂寞啊早就不翼
而飞了！”虽然有问有答，有来有
往，但这母子二人说的话完全不在
一个频道上，是典型的失败的沟
通。

真正良好的倾听，是不带评判
和个人的看法，接纳对方的情绪，
了解对方的感受。比如有个小姑娘
对妈妈说：“妈妈，我真想生一场
病。”妈妈立刻捕捉到了孩子的弦
外之音，和颜悦色地回答：“女儿，
你是不是觉得上学太累了，想在家
休息休息呀？”小姑娘立刻流出了
眼泪：“妈妈，你真懂我。”

好好倾听，还能成为有效反驳
的前提。美国心理医生埃斯特·佩
雷尔提出，要避免“冲突性对话关
系”：在这种关系中，我们将对话的
大部分时间用于组织自己的反驳，
而非倾听对方的观点。我们过分纠
结于“我要说什么”，忽略了“说的
质量取决于倾听的质量”这一事
实。

在发现分歧时要做到以下三
点：第一，让对方知道我在听。用眼
神交流、不时的点头、或者一句

“嗯”，让对方知道，“你的观点我接
收到了”。第二，承认对方观点的存
在。让对方觉得，无论如何你都会
认真研究他的观点，这会使沟通更
顺畅，避免了情绪的冲突。第三，理
解对方。你的观点不一定认同，但
我理解你为何会有这样的观点，避
免从道德上互相贬低。
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近日，武汉一位

卖糖水的老爷爷冲

上了热搜。老人卖了

十几年的糖水，秉持

着良心平价的原则，

一直都卖 2 元一杯，

不涨价，还能续杯，

老人小孩免费喝。这

位淳朴摊贩谢永安

赢得了大众喜爱，被

网友亲切地称为“糖

水爷爷”。可令人始

料未及的是，此事在

网上传播开来之后，

老人家却遭遇了“按

键伤人”。一些自媒

体账号为了获得流

量和眼球效应，质疑

老人卖得便宜是因

为用料差、卫生没有

保障，这么大年纪出

来摆摊是因为子女

不 孝 不 赡 养 …… 种

种恶语中伤的言论，

让老人无奈放弃了

十几年的生意，决定

回老家。

“ 糖 水 爷 爷 ”的

主动退让，不仅不是

“键盘侠”的胜利，而

且愈加彰显出他们

逞一时口舌之快而

暴戾伤人的面目可

憎，恶语伤人者终究

会受到大众的鄙视

和舆论的谴责。无论

在网络上还是现实

中，一个人最大的悲

哀，就是不懂得“好

好说话”。

今天，我们和大

家聊聊“好好说话”

的重要性。
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好好说话，从表达善意开始

好好说话，要觉察和控制情绪B
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好好说话，是最低成本的善良，也是一个人最好的修养。闲谈莫论他非，静坐常
思己过，无聊多读好书。也许渐渐的你就学会了好好说话。

好好说话，要放下自己的偏见C
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