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□余淑君

与同事、朋友发生冲突，往往
会让人尴尬。下面4个妙招能有效
化解尴尬，缓和矛盾气氛。

1 .假装不知道。宋朝政治家
富弼年少时，有人骂他，他就像没
听到一样。有旁人好心指出，富弼
却说：“可能是骂别人吧。”那人又
说：“他指名道姓地骂你呢！”富弼
说：“怎么就知道天下没有同名同
姓的人呢？”人生难得糊涂，很多
事情装作不知道、没听清、不太
懂，就可以避免很多正面冲突。

2 .以柔克刚。我国古代哲学
家老子把弟子叫到床边，张口指
指嘴巴，问弟子看到了什么？弟子
都回答不上来。他说：“满齿不存，
舌头犹在。”尽管牙齿比舌头坚强
很多，但在多年的互相撞碰里，前
者无一幸存。柔软的舌头懂得避
开锋芒，因此生命力更强。这也正
是老子说的“天下之至柔，驰骋天
下之至坚”。发生冲突时，不妨用
微笑、谦和的态度，以柔和、婉转
的语言，达到以柔克刚的目的。

3 .理解对方。客人和服务员
起争执时，老板的第一句话往往
是认同客人的话，承认客人有道
理，这通常能使客人的情绪迅速
平复下来。人被怀疑和挑战时，会
更容易上火；被认同时，情绪才会
平静。所以，起冲突时，哪怕你有
道理，也不要急着说“可是”，而要
先说“对，我理解你”。先处理好

“心情”，才有可能处理好“事情”。
当别人感受到被理解之后，才有
可能冷静下来，听你的道理和解
决方案。

4 .自嘲。自嘲往往是化解尴
尬的最好方法。英国作家杰斯塔
东是个胖子，他在被人嘲笑后自
嘲道：“虽然我比其他男人重三
倍，但在公交车上让座时，足以让
三个女士坐下。”自嘲看似是自我
贬低，实际上却能拉近人和人的
距离，获得尊重和认可。

如何巧妙
化解尴尬

沟通艺术

农妇不小心打破了一个鸡
蛋。她马上想：鸡蛋孵化后是小
鸡，小鸡长大成了母鸡，母鸡又能
下很多蛋，蛋又能孵出很多母
鸡……“天哪！我失去了一个养鸡
场！”农妇痛苦地大叫。

生活中，总有人沿着这样的
痛苦思路往下想，结果越想越痛
苦。但卢梭说过：“除了身体的痛
苦和良心的责备以外，一切痛苦
都是想象出来的。”俗话说：生活
像面镜子，你哭它就哭，你笑它就
笑。并不是生活中幸福太少，痛苦
太多，而是我们看到的总是不顺、
不开心，牢记的总是自己还没有
什么，而不是已经得到了什么。

晚年遭受贬谪的苏轼面对挫
折，平和地吟出“一蓑烟雨任平
生”，最终成就一代豪放派词人；
身受腐刑的司马迁，受尽世人的
白眼，死无颜面对已逝宗族，但平
静的心境使其由一介匍匐于地的
殿臣，站立成一个为民写史的华
夏史官。因此，不开心时，不妨想
想自己已经得到了什么。也许，你
的烦恼自然会烟消云散。

别放大痛苦

我和我老婆美妮是在网上认识
的，她那时还是一名大四的女学生，我
们网聊了一段时间后，约好在她们学
校正门口见面。我对美妮是一见钟情，
她长得不算特别漂亮，但是一双乌黑
的大眼睛特别清澈明亮，让我非常着
迷。美妮对我的印象也很好，两个人的
恋情就那样自然而然地开始了。

那时候，电脑还没有现在这么普
及，我们网聊基本上都是跑到网吧去。
当时，正是韩剧《蓝色生死恋》热播，美
妮就在QQ上告诉我，她们宿舍的女生
周末都在网吧上通宵上网看韩剧，许
多女生都哭得稀里哗啦。我问美妮哭
了没有，美妮打了一个笑脸说：“我的
生活阳光灿烂，我每天都很高兴呢！”

一晃10多年过去了，我怎么也没
想到，都当了妈妈的美妮会越来越喜
欢看韩剧。美妮学的是广告设计，工作
也挺辛苦的，我是做房地产生意的，也
特别忙，美妮怀孕后，我就让她辞职在
家安心养胎。直到儿子出生，美妮都一
直在家当全职太太。这之后，因为我的
工作调动，我们一家从四川成都迁到
了济南，美妮在济南几乎没什么朋友，
可能，她一个人比较孤单，有事没事就
看看韩剧，我也能理解，但问题是，这
两年，儿子也上学了，美妮丝毫没有找
工作的打算，成天就是看韩剧，这就太
离谱了吧？

说实话，美妮工作不工作都无所
谓，我的收入养家糊口绰绰有余，忙了
一天，回到家看到美妮在家里，我也特
别高兴。但美妮却越来越像个贪玩的
孩子，每天，听到我下班开门的声音，
她就慌里慌张地关上电脑，然后噼里
啪啦地跑到厨房做饭，忙里出错，有时
候把锅烧煳了，有时候还把手弄伤了，
到了晚上，等儿子睡着后，她又悄悄地
到书房里打开电脑继续看韩剧，后来
儿子都知道了，跟我告状说：“妈妈晚
上偷偷看电视剧了！”

后来，在岳母的劝说下，美妮好歹
找了份广告公司文案的工作，但她工
作起来完全是应付差事，一点积极性
也没有。倒是对韩剧的热情有增无减，
没空坐在电脑前，人家就在手机上见
缝插针地接着看韩剧。《来自星星的
你》热播后，美妮就像个傻乎乎的小女
生一样，捧着个手机看得昏头昏脑。而
且，她还以工作忙为理由，连饭也不做
了，早餐让我和儿子吃面包喝牛奶，午
餐吃披萨，晚餐吃面条。家里的卫生也
完全交给了钟点工，油瓶子倒了她都
不扶一下，她眼里只有韩剧。还有阳台
上养的花，也都长得像杂草，我不浇
水，美妮压根也记不起来，她老说她生
孩子以后记性奇差，但韩剧里一箩筐
的人名多少年了，她还记得清清楚楚，
提起来就眼睛放光。

当然，美妮现在也戴眼镜了，老盯
着电脑和手机，视力肯定要下降。网上
有许多新闻，说整天看韩剧，眼睛伤不
起。我把新闻拿给美妮看，她也很害
怕，但就是控制不住自己。前一阵子，
济南难得有一个星期好天气，到了周
末，我约上朋友带着老婆孩子到南部
山区玩，我们自己弄了一只羊，烤着
吃，喝着啤酒，气氛挺好的，美妮呢，搬
了把小靠椅自顾拿着手机看韩剧。其
它的像美容、健身、喝咖啡、逛街，美妮
也没多少兴趣，她唯一的爱好就是看
韩剧，一集两集三集哪怕一百集都能
一集不落地看下去！

偶尔，有时间，我也和美妮聊天。
看网络评论说，女人迷恋韩剧大多是
精神空虚，情感上有“空洞”，我也担心
是不是自己工作太忙，忽略了美妮的
情感需求，但一听这个话题，美妮就笑
得像个傻子，她还笑话我说：“你为什
么那么喜欢看篮球比赛？你也是情感
上有空洞吗？”

就在上周，岳父岳母从成都飞到
济南，大概是年纪大了，岳父居然把
腰闪了，到医院里住了好几天，美妮
美其名曰去照顾老爸，在医院呆了
一会儿，就对着手机看起了韩剧，还
跟着剧情一起傻笑，气得岳父岳母
骂她：“你这孩子走火入魔了吗？”哎
呀，简直无药可救！美妮这样子沉迷韩
剧算走火入魔吧？是不是得带她去看
看心理医生啊？

韩剧容易让人上瘾是许多人的体
会，我个人也有彻夜不眠追看《人鱼小
姐》、《看了又看》等韩剧的经历。从一果
的叙说来看，美妮不过是对韩剧过分迷
恋罢了，谈不到心理有问题。说起来，美
妮迷恋韩剧，她自己是乐在其中，不舒
服的是一果。如果美妮把家务做好，把
房间打扫得干干净净，一日三餐做得活
色生香，那么她看韩剧是否还成为一果
的烦恼或者说问题？

一种行为之所以能持续下来，一来
是喜欢，二来是获益。美妮对韩剧的喜欢
由来已久，一果和她认识时她就喜欢韩
剧，所以迷恋韩剧不能完全怪到她做家
庭主妇空虚无聊上，我想更多还是喜欢。

一件事情上瘾时，是很难戒掉的，
能做到减少已经是很好了。除了戒毒
需要强制之外，其他诸如戒烟、戒网
瘾等都需要在自由状态下循序渐进，
而且需要当事者从内在产生动力才
会有效。多少减肥成功的男孩女孩都
是有强大的内在动力的，外力再大也
是杯水车薪的事。

美妮自己根本没有戒掉韩剧的想
法和动力，没有想法和动力则没有决
心，没有决心则没有行动。一果得想法
子让美妮自己产生少看韩剧的动力才
行。视力下降、颈椎受损是不错的警告，
如果试着把警告换成担忧，让美妮感到
自己看韩剧让丈夫非常担忧自己的健
康也许是不错的选择。女人大都是顺毛
驴，哄哄她比要求她更有效。哪怕她只
煮了白米饭，也多夸夸她，看到自己的
付出给丈夫孩子带来喜悦，她就会有烧
饭的动力的。

一果与其埋怨发愁，不如行动起
来。晚饭后请她陪自己散散步，一次拒
绝、两次拒绝，总会有答应的时候，如果
她能在和丈夫的散步中得到喜悦和心
灵的安抚，那么就会爱上散步，减少看

韩剧的时间。儿子睡觉后，可以邀请她
一起听听音乐，话话家常，抛出一个工
作上或者人际关系上的虚拟难题，请她
出谋划策。当她感到自己的意见被重视
时，自然会引发和丈夫多交流的欲望，
不再一心扑在韩剧里。再或者，一果可
以和美妮一起看一部韩剧，问问美妮从
韩剧中得到了哪些心得。有位女咨询
师，迷恋韩剧，从韩剧中获得启发，创立
了以韩剧为工具做心理咨询的方法。有
位女设计师从韩剧人物中的着装、餐具
中获得灵感，设计出别有味道的产品。
看韩剧一定有它积极的一面，不妨启发
美妮谈一谈自己看韩剧的收获，如果能
把韩剧中的诸多情节和自己的广告文
案工作结合起来，岂不更好？

要想美妮听进自己的建议，一果首
先得和美妮建立良好的关系。首先是尊
重，只有在美妮感到自己得到尊重的前
提下，交流才有可能进行。一果首先要
放弃改变美妮的想法，美妮不可能被改
变，只能被影响。

把自己对美妮迷恋韩剧的担忧真
诚地讲出来，毕竟，眼睛、颈椎一旦有
器质性改变，治疗起来就非常棘手。
和美妮商量，定出看韩剧的时间，比
如晚上7点到9点。周末属于全家共度
的时光，一起逛逛超市、公园、书店什
么的，既拉近彼此的距离，又限制了她
宅在家里看韩剧。

大凡迷恋韩剧的女性，内心都比较
单纯，渴望浪漫的爱情或迷恋韩剧中的
浓浓亲情，心智不是特别成熟。我想，美
妮看韩剧不是什么大错，她在保证身体
健康的前提下能够在韩剧中获得快乐，
感受到生活的喜悦，不是件坏事。多一
些包容和引领，多一些关怀和陪伴，也
许会让美妮学会像一果看篮球一样有
所节制，既做好主妇，又不失去自己生
活中的乐趣。祝福深深。

多包容多引领多关怀多陪伴
□知尘 (康复医生、心理咨询师、“青未了·心理咨询工作室”专家顾问团成员)

专家援助

微言博听

老老婆婆看看韩韩剧剧
是是不不是是走走火火入入魔魔了了
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