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整理：淡如水
各位亲爱的朋友，我们相约周三，这周我们一起来聊一聊沟通，前面我们了解了情绪。我们知道情绪有一个非常重要的点就是沟通不畅，也可以引起我们的情绪。石油大王洛克菲勒也曾说过，假如人体的沟通能力也是和汤、咖啡一样的商品的话，我愿意付出比任何东西都高昂的价格来购买这种能力。
从石油大王的这段话，我们可以看出沟通真的特别重要，根据我多年的咨询经验，我们出现人际关系的问题，前来咨询的沟通占了很大一部分的比例。有效的沟通是和谐人际关系的基本的要素，想要做好沟通，就要学会倾听，做好情绪管理，有效解决矛盾，沟通就是学会倾听。
春秋里面有一句话叫做私听使耳聋，私虑使心狂。带着私心去听问题就会变成聋子，带着私心去思考问题，就会是心狂没有准则。有效的倾听是建立和谐人际关系的关键，雅阁在圣经里面写道，要快快的听，慢慢的说。
当我们与别人建立交流和沟通的时候，首先我们要学会倾听，美国主持人英克莱特访问一名小朋友说，你长大以后想要当什么样？小朋友回答说，我要当飞机的驾驶员。
英克莱特接着问，如果有一天你的飞机飞到太平洋上空，所有引擎都熄火了，怎么办？小朋友回答说我会先告诉飞机上的人绑好安全带，然后我挂上我的降落伞跳出去，现场的观众哄堂大笑，英克莱特继续看着孩子，想看他是不是自作聪明的家伙，没想到孩子的热泪夺眶而出，英克莱特问为什么要这么做？小孩子真诚的回答说，因为我要去拿燃料，我还要回来。
关于沟通有一本书叫做非暴力沟通，这本书非常的好，我本人已经看了三遍以上。而且还组成了读书会，在读书会的环境之下，我们去研讨这本书。在这本书里面有一句话叫做真正的倾听是放下自己心中已有的想法和判断，真正的倾听者放下自己心中已有的想法和判断，一心一意的去体会他人。那么从这个层面上来讲，我们是否做到过真正的倾听，我们是否放下过自己心中已有的判断和想法，一心一意的去体会过他人呢？
普通的沟通者只听自己认为重要的信息，而真正厉害的沟通者会全身心的聆听，不放过任何一个细节，倾听不仅仅是用耳朵来听诉说者的言辞，还需要一个人全身心的去感受对方在谈话过程中所表达的言语信息和情感传递。它体现了你的教养，展现了你的素质，也能让你准确快速的了解对方内心的真实想法。
有效的沟通是懂得倾听别人并给予尊重，别人表达的时候不随意否定别人，以免产生不必要的误会。沟通也是情绪管理，我们人人都会产生情绪，但是并非人人都会管理情绪，不同的情绪会导致不同的沟通的结果。有句话说的非常好，好的情绪沟通的效果会事半功倍，坏的情绪沟通的效果往往是制造麻烦。电影《搜索》里讲了这样一个故事，都市白领叶兰秋意外查出淋巴癌晚期，当天在公交车上，因为沉浸在恐惧中，情绪低落，拒绝给车上的老大爷让座，并说了一句气话，要坐坐这，她的大腿上。
这一过程恰好被电视台的实习记者用手机拍个正着，此举被恶意放大，一经发布便引起众议，网友集体讨伐叶兰秋道德沦丧，他的老板借给他100万，也被误会并冠以小三的名义，最终因未能让座而引发的蝴蝶效应般的网络暴力让她不堪重负，选择了自杀。
拿破仑说过能控制好自己情绪的人，比能拿下一座城市的将军更伟大，高品质的沟通应该把注意力放在结果上，而不是放在情绪上。沟通应该从心开始，夫妻之间做不好情绪管理会变成吵架，甚至动手；家人之间做不好情绪管理，会心态崩溃，产生矛盾；朋友之间做不好情绪管理，会情感疏离，产生隔阂，情绪不好，心里的话说不出来，真心话也听不进去，表达的内容往往会被扭曲和误解。
管理情绪首先要在情绪来的时候对情绪有所察觉，然后识别它，再使用技巧去控制它。其实与人沟通70%是情绪，30%才是内容。亲爱的各位姐妹，你是否认同这个观点呢？做好情绪管理可以帮助我们更有效的与人交往，沟通也是我们成年人社交必备的一个技能。管理情绪是我们成年人的必修课，沟通也能解决矛盾。水浒传里有一句话叫做风不来树不动，船不摇水不浑，这世界上没有无缘无故的爱，也没有无缘无故的恨，世间万物都有前因后果。
如果两个人之间出了问题，一定要及时沟通，一个人不问，一个人不说，再熟悉的人也会渐渐的变得陌生，再深的感情也会渐渐的变得疏离。人和人相处难免是会发生误会，产生矛盾的，解决掉矛盾当然皆大欢喜，但是解决不了矛盾，有时候可能就会造成无法挽回的结果，而解决矛盾最重要的就是懂得沟通的重要性。
王小波曾经说过，一味的勇猛精进，不见得就有造就，相反的在平淡中冷静思索，更能解决问题。狮子和老虎之间爆发了一场激烈的冲突，到最后两败俱伤。狮子快要断气时对老虎说，如果不是你非要抢我的地盘，我也不会弄成现在这样，老虎吃惊的说，我从未想过要抢你的地盘，我一直以为是你要侵略我。
你看看，人与人之间的相处，最致命的是彼此不沟通，却随意猜测对方的想法，最后导致就是两个人彻底分手，越走越远，直到无法挽回。沟通是人与人之间，人与群体之间，思想与情感的传递与反馈的结果。卡耐基也说过，如果你是对的，就要试着温和的技巧的让对方同意你。如果你错了，就要迅速而热忱的承认，这要比为自己争辩而有效有趣的多。沟通是人际的交流也是感情的交流，更是消除误会解决矛盾的有效途径。缺乏沟通的家庭是不幸的，缺乏沟通的友情也不是长久的。
有人说最理想的关系是气质上互相亲吻，心灵上互相沟通，世界观上互相合拍。那么在我们的家庭里面，在我们的男女关系爱情里面，爱情只有在开始的第一秒，我们靠的是缘分，但是剩下的时间靠的却是我们的智慧和经营。一段长久、好的感情，两个人应该是合伙人的关系。
今天给大家分享到三个方法，帮助我们更好的维持我们夫妻或者男女之间的感情。首先第一个方法就是共情一致，是我们心理学上的一个专业的术语。共情用咱们的大白话来说，我是最懂你的知己，这就叫做共情。
在爱情中或者说或者说在夫妻关系中，什么叫做共情呢？就是说身临其境的理解和感受对方发生的各种情绪的变化。特别是当两个人在恋爱中遇到了矛盾和摩擦的时候，可以彼此站在对方的角度考虑问题，更好的互相理解。还需要有倾听的能力，学会聆听和关心对方的想法感觉和经验，想加以了解，而不是想加以改变，千万不能用推测的侦探的思维去打量你的爱人。还有反应的能力，所谓的反应就是，把自己想象成一面镜子，真实的映照出对方的话语，而不是要扭曲对方的话语，不要加油添醋或者自行的去揣测。当对方告诉你他的想法以后，你也要告诉对方你的需求和你渴望被爱。
除此之外，我们尽量不要用那些听起来充满攻击性或者质问性的态度去沟通，比如说你应该怎么样，你老是怎么样，这些沟通方式会让对方自动的陷入情绪抵抗的模式，也会让人不自觉的想去反击。这个时候我们可以换一句话说，谁或者某某某或者你这么做，总是让我觉得我被你忽略了，真实的表达出自己的感受，会让对方更真切的感受到你的感受，而不是感受到你的情绪。
各位姐妹是否有过这样的经历，在和对方，一般是男性，比如说你的老公或者你的男朋友聊天的过程中，本来你可能就心律不齐，有点紧张，有点兴奋，聊着聊着突然不回你的信息了，这个时候你一定会在心里面打鼓：我说错什么了吗？过了几分钟终于等到了对方的回复，当产生这些情绪波动的时候，你就会好奇：这到底是为什么？当你在探究的过程中，其实就是你对他情绪投资的一个过程。
情绪投资其实指的就是你会一直的关注他，你会有更多的时间和经验去研究，他为什么会这样或者那样，当你去花时间研究他的时候，以及他的感情就会慢慢产生，从而他在你心里的位置就会慢慢跟其他人变得不同，从而喜欢上他，所以说我们要懂得话术中的推拉，懂得制造所谓的小心思。
另外在两人的交往中，我们还要懂得目标一致，交流过程的目标一致，更能共同去完成一件事情，达成一个目标，在长期的稳定的关系中共谋非常的重要。当你们在为了一件事情绞尽脑汁的时候，也更容易产生思维的碰撞，情感的纠结，关系才能够更加的浓厚。如果两个人缺少感情的共鸣，是很难以向更深一步发展的。
同时在家庭中除了丈夫，除了男朋友，我们还会有孩子，那么我们如何与孩子沟通？我们常常听到我们的父母抱怨说呢，孩子越大越不听话越大，跟家里的人说的话越少，有时候大人可能问下一句，今天你过得怎么样，宝贝？答得到的答案往往是孩子一句特别敷衍的还行挺好的，然后就没有了下文。
孩子表面上看起来挺听话的，但是孩子的内心其实也有自己的小九九，就是不跟家长说。有些家长就开始翻，首先翻日记本，翻书，看能不能找到小纸条，好像这样才能了解孩子，其实这是孩子最反感的。那么我们如何与孩子进行一个有效的沟通，我们来聊一聊。
其实孩子最讨厌的也是最无用的聊天的方式，首先就是第一种目的性太强的，好多家长跟孩子聊天的时候，往往最后变成了说教，比如说今天你在学校待的怎么样？孩子说学生学了好多新知识。“学新知识就对了，要多学知识，不然以后你就只能搬砖。”你看孩子下句就不想接了。家长可能还会问今天你过得开心吗？开心，今天认识了一个新的朋友，我们特别聊得来。“交朋友可以，咱不能经常一起玩，先把学习搞好了再说。”你看孩子下句也就不想接了，所以说当家长聊什么都能聊到学习上的时候，本来孩子还想跟你分享一下，结果到最后往往就只能无语了。所以说家长这种在于目的性的了解，就是他们单方面的一种贯彻。
本来他是好心好意想要告诉孩子好好学习，但是恰恰不知道这种方式往往不需要花费太多的时间组织语言，简单省事的却不是孩子最喜欢的，这种沟通方式达到的效果也是微乎其微的。
还有一种就是家长审问似的与孩子的沟通，好多家长去学校接孩子放学的时候，一路上就会不断的询问孩子今天在学校的情况怎么样，每天都这样问，似乎形成了一个模式，长此以往，孩子的回答也开始模式化，不错，还可以的，挺好的，不错。这样的应付的回答家长你也得不到任何有效的信息。第三个就是自以为是，自己很会聊天，比如说孩子说妈妈我想跟你聊个事，妈妈说，“说”孩子说妈妈我想买一双球鞋，妈妈说买什么买？不是有那么多鞋吗？
孩子说就给我买一双嘛，妈妈说：“不买，赶紧做作业去。”孩子说：“你不买我就不做作业。”这样你看两个人形成了什么一个死结。这样就聊死了，你们俩都把天聊死了，何来的有效的沟通？那么如果说我们把这个话语变一变，“你为什么突然要买球鞋？”孩子说“因为我们学校要举行运动会了，我要参加比赛。”妈妈说：“你准备参加什么比赛？”孩子说：我想参加什么，我们老师夸我跑的好，我们老师说让我参加什么，我们老师说什么。哎这样两个人越聊越好，你看慢慢的接纳，接纳孩子沟通背后的信息，这样的话你们俩会越聊越聊得来。就像你跟单位上跟你女同事去八卦家里面的婆婆老公这样的时候，你们俩会越聊越投机，其实跟孩子之间也是一样，你看到背后的信息再去聊的话，你两会聊的越来越好。
今天我们主要分享了沟通，什么是沟通，什么有效沟通，我们夫妻之间如何有效沟通，男女朋友之间如何有效沟通，还有我们与孩子之间如何有效沟通，我们总结一下，就是沟通首先我们要学会倾听，第二就是沟通，不要表现的什么都懂。第三个沟通我们也要挑好时间。那么第四个就是沟通，我们还要抓住重点。第五个就是沟通的过程中，我们要适当的示弱。相信我们学了沟通，真正的用心去倾听对方的话语背后真正的需求是什么，和我们真实的表达自己的话语的时候，不带任何情绪，去真实的表达自己的话语的时候，我们的沟通会越来越有效，我们的人际关系也会越来越好，我们也能收获越来越幸福的人生，加上得明健身，咱们身体棒棒的，心理棒棒的，一定会开启我们后半段人生的加油站。各位姐妹，我们今天的分享就到这里，下周三我们不见不散。
