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生活中大部分的争吵	是因为倾听无能(图)
【阿波罗新闻网	2017-05-04	讯】

我们总是在表达

想把自己的观点传达给对方看起来是在交流实际上是在自言自语

我们都有耳朵

却从没听进去对方的话我们都换上了一种病——倾听无能。

记得以前和朋友去看电影，本来打算去看一部评价很高的犯罪片，但是朋友不同意，坚决要看一部在豆瓣上评分很低的爱情片，不管从内
容剧情上看，还是从口碑好评上看，都应该选择那部犯罪片，但是她还是不为所动，就是拒绝。后来我才知道其实她也想看这部犯罪片，
只是每次都是我说看什么就看什么，从来都是她迁就我，所以那一次，她就想让我放弃自己的坚持，迁就一下她。

很多时候我们都会遇到这样的情况，有的人并不是在想法和观点上与你产生对立，而是在情绪上排斥你拒绝你，而当一个人和你在情绪上
产生对立的时候，是无法接受和理解你的观点的。

这也就解释了为什么同样的话，父母说的和朋友说的效果完全不一样，因为当父母在说话时，你首先就会产生对立的情绪，觉得他们又在
干涉你的生活了，所以不管什么样的话你都不会听进去，而朋友在提供建议时，你是没有对立情绪的，因此愿意客观地思考问题，接受对
方有用的建议。

因此当你感受到对方有对立情绪时，你要做的不是好好表达自己的观点，据理力争，而是试图倾听对方反对和拒绝后面的感受和需要。

在《暴力的沟通》里提到，一个人产生对立情绪的背后其实是他的需要没有得到满足。譬如你会经常听到你妈在耳边唠叨抱怨“你看你的房
间，成天弄得跟狗窝似的”，如果你按照字面意思理解，只是以为你妈又开始没事找事了，但是如果你能够站在你妈的立场上体会她的感受
和需要，就会发现，她之所以抱怨，或许是因为做家务很累，她希望你能够帮她一起做。

当对方觉得你在用心倾听自己，觉得自己的感受得到理解，需要能够得到满足，也就放下了自己对立的情绪，愿意站在你的角度上试着理
解你，帮助你。

或许你自以为自己是个良好的倾听者，但是在对方眼中或许并不是这样，先来看看哪些是让人反感的倾听，你有没有躺枪？

首先设定一个情境，朋友的手机被人偷了，他感到很沮丧，向你诉苦。

▸马后炮

“我早就告诉过你手机不要放在裤兜里啦，你看，这下被偷了吧”。

对方的心情本来就不好了，听你这么说可能更坏了。

▸感同身受

“我明白你的感受”

对方内心OS：不，你不明白，你手机又没被偷过。

▸把话题转移到自己身上

“你这算什么，我才惨呢，之前刚刚买的苹果就被偷了”

对方内心OS：我是想让你安慰我的，不是让你跟我比惨的。
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▸评论

“你太不小心了”

对方内心OS：那你小心一个给我看看。

▸大题小做

“我还以为怎么了呢，点小事就值得你哭丧着脸？”

对方内心OS：小事？你丢一个试试？

在《沟通的艺术》里提到，倾听分为听到、专注、理解、回应、记忆五个元素。而最重要的两个元素便是理解和回应，听只是最简单的一
步，当你理解了对方的感受和需要时，还应该给予对方恰当的反馈，表示自己愿意站在对方的角度思考事情。

举个例子来说，有一天我一个人在宿舍，突然断电了，由于是晚上，学校充电费的地方早就关了，当另外一个舍友回来时，得知停电了，
就开始很不爽，指责我说“为什么你不早点告诉我停电了，我在外面就可以充啊”，我当时听了也觉得有些生气，宿舍断电又不是我能控制
的，而且也是刚刚断的，大晚上的人充电费的早就下班了，如果这时候只是把焦点放在自己被无缘无故指责了，感到委屈和气氛上面，那
么一场小小的停电可能就引发两个人的争吵，但是，如果这时候我却冷静下来，用心体会室友的感受，思考她的哪方面需要没有得到满
足。

一旦你把焦点放在对方的感受和需要上的时候，就不再有受伤或者生气的情绪，便不会再说出激化矛盾的话，而是专注于思考如何解决问
题。

但是，你对对方行为的解读并不意味着这就是对方的真正感受和想法，因此在《沟通的艺术》里有提到“知觉检核”技巧：1.描述你观察到
的行为。2.列出关于此行为至少两种可能的诠释。3.请求对方对行为的诠释作澄清。

因为不太确定室友的需要，所以我运用了知觉检核技巧。

▸描述室友的行为。

“你刚刚回来发现断电后看起来有点生气”

▸列出至少两种可能的诠释。

“是因为断电了你没办法用电脑做毕设，还是因为天气热你没办法开空调？”

▸请求对方做出澄清

“你能告诉我是为什么吗？”

所以，那天晚上，我并没有和室友发生争执，而是问她：“你刚刚回来发现断电后看起来有点生气（行为），是因为断电了你没办法用电脑
做毕设（第一种诠释）还是因为天气热你没办法开空调（第二种诠释），你能告诉我是为什么吗（请求作澄清）？”，这时候，她显得没那
么生气了，说：“不是啦，毕设倒没什么，我电脑电池还有电，就是晚上回来身上都是汗，断电了怎么洗澡嘛，”，于是，我知道了她真正
的需要——洗澡，所以我提出了去隔壁宿舍洗澡的办法，而她也就不再有情绪了。

很多时候，我们会因为别人的拒绝而受伤，因为别人的反对而生气，但是不管是一颗玻璃心摇摇欲碎还是满腔怒火口不择言都无法达到目
的，反而会把事情弄得更糟糕，当把注意力放在体会别人未被满足的愿望和需求上面时，便不会再受伤或者生气，而对方感受到你的用心
倾听后，也会放下对你的情绪，好好交流。

这个世界有太多会说话的人，却很少有会倾听的人。

阿波罗网责任编辑：宋云　	来源：壹心理

本文URL:	http:https://www.aboluowang.com/2017/0504/924087.html

[郑重声明:	新闻和文章取自世界媒体和论坛，本则消息未经严格核实,	也不代表《阿波罗网》观点。]

http://www.aboluowang.com/

