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朋友月月结婚5年，和老公冲突频发。
月月小时候父母经常闹离婚，长大后她对自

己的婚姻也没什么安全感。加上她不太自信，老
公阳光开朗，让她时常焦虑自卑。她常常会控制
不住地对老公挑刺，试图用这种方式不断试探老
公爱不爱自己。

比如，有一次过情人节，老公因为太忙忘了
准备礼物，直接给月月转了一笔钱。她就生气
了，细数别人的老公做得多好，以此来攻击老公

做得不够好，是因为不够爱自己。刚开始，她老
公还会回应：“这次是真忘了，下次纪念日一定好
好准备。”可月月还是不依不饶：“每次都要我说
出来才去做，这样要来的跟你主动给我的能一样
吗？”这样的冲突越来越多，两个人的争吵变成了
月月的独角戏，只有她不停地在说，老公都不给
回应，等她越说越炸时，就回一句：“好累，先睡觉
吧。”可老公越回避，月月就越是咄咄逼人，陷入
一个恶性循环。

每一次冲突都是彼此了解的契机

两个人的冲突变成“独角戏”

心理学畅销书《被讨
厌的勇气》里有这样一句
话：“活在害怕关系破裂
的恐惧之中，那是为他人
而活的一种不自由的生
活方式。”生活中，有不少
人深陷这样的恐惧中。
到底怎样才能拥有一段
稳定、长久的关系呢？

当然，当我们习惯了以往的应对冲突的模式
时，去好好面对真的很不容易，更不用说，有条理
地表达自己，不含敌意地捍卫自己的权利了。但
我们可以试着从以下几个方面慢慢地去改变。

1.不要执着于争论对错

人和人之间的冲突是很少与事实有关的，更
多的是与每个人对问题的看法与自己的价值观
有关。每个人都在用自己的视角、经验来解释他
人和世界。

当我们执着于对错时，焦点就从“解决问题”
转移成“搜证大赛”。不断地翻出旧账，力图证明

“我是对的，你是错的。”家不是论对错的地方，如
果我们能够看到冲突中对方的应对模式，共情彼
此当下的情绪，看到问题背后的症结，冲突也能
因此缓解。

2.学会按下“暂停键”

我们的大脑有两个系统，一个是感性系统
（感性脑），一个是理性系统（理性脑）。有时候，
当我们处于愤怒中时，会出现摔门、扔东西等状
态。这是因为在愤怒时，感性脑会抢先到达，唤
起最原始的冲动。理性脑则会比感性脑慢16秒
左右到达。

所以，识别到情绪出现，冲突马上要升级时，
给自己按下“暂停键”。给我们的理性脑留出16
秒的时间，去思考自己这样做好不好？对不对？

如果你是在和伴侣发生冲突的场景里，那试
着“撤离现场”，暂时离开这个场景。或是进行几
次深呼吸，也能让你暂时抽离情绪。

3.多用正向和具体的表达

冲突的产生是为了解决问题。可很多时候，
我们却在表达时只输出情绪，不给出具体的解决
方法。所以，在争吵时，试着用正向和具体的表
达。

比如用“我希望”替代“你不要”，用“可以吗”
代替“你应该”：“你不要再忘记纪念日了”换成

“我希望你可以记下我们的纪念日”；“你不要总
是自己做决定”换成“我希望你可以听听我的想
法”。用这些正向、具体的语言，让对方清晰地知
道我们的需求，也能减少对方对我们所提需求的
抗拒。我们可以表达，但表达时要让对方知道，
我们是不含敌意的。

如果从现在开始练习，互相探寻回应对方的
需求，表达自己的需求，很快就会通过这种积极
的交流方式，建立起真实的情感联结。
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抓住契机，推动关系向更深发展

月月的情况，相信不少伴侣在相处中也会发
生。越是亲密的关系，冲突就来得越是频繁和猛
烈。为什么会这样？

因为我们渴求亲密，也因此生出了很多期待
和恐惧。而期待和恐惧往往正是生出冲突的缘
由。比如月月和老公之间关于礼物的冲突，是因
为月月对这件事有期待，可老公的举动却没有满
足到她的期待。这时，冲突就产生了。

再往后的冲突则是因为恐惧，害怕万一感情
淡了，万一不爱了……不由地就将内心冲突外
化，变成关系间的冲突。

在冲突发生后，两人如何应对，也影响着关
系的走向。比如月月在冲突中，常常用的是“攻
击”模式——通过指责、翻旧账等引发双方更多

的愤怒和伤害。而月月老公则常用“逃避”模式
——通过不接招、冷处理等回避当下的冲突。这
两种模式，都不是在解决问题，而是在制造更多
关系的裂痕。

我们害怕冲突，很多时候是害怕它会破坏我
们的关系。可实际上，好的关系更像一块有弹力
的布。面对冲突的过程就像我们在不断地抻这
块布。每次面对，都能把它抻长，让它变得越来
越能“容纳”。

如果只因一次冲突就关系破裂，那这样的关
系也不值得我们维系。

所以，当冲突发生时，不妨试着不再逃避，而
是面对它，去好好地体验它。它不是你们关系的
拦路虎，而是推动关系向更深发展的契机。

期待和恐惧是冲突的根源

柠檬是生活中常见的水果，不仅能泡水喝，而
且能入菜食用，另外还有很多妙用，下面我们一起
来了解一下吧。

1.防止食物变色
柠檬汁呈酸性，可防止食物因氧化发生褐

变。做水果拼盘时挤点柠檬汁，可以预防牛油果、
苹果、香蕉等水果变黑。榨果汁时加片柠檬不但
能保护维生素C不流失，还能让果汁保持漂亮的
颜色。

2.防止米饭过于黏稠
蒸米饭时，可在电饭锅里加入几滴柠檬汁，这

样蒸出的米饭柔软而不黏糊。另外，柠檬汁也会
使米饭色泽更好看。

3.防止红糖结块变硬
在红糖中放一小片去净果肉的柠檬皮，可以

防止红糖结块变硬，保持松软。
4.让生菜口感更脆
生菜一旦缺水就容易变软，少许柠檬汁和水

就可以使生菜叶“起死回生”。将生菜叶子在柠檬
水中浸泡一会儿后，放入冰箱冷藏1小时，其口感
更脆。

5.防止煮鸡蛋破壳
鸡蛋入锅之前，先用柠檬汁刷刷蛋壳。这样

做不仅可以防止鸡蛋破壳，还能使煮好的鸡蛋更
容易脱壳。

6.让肉更嫩
柠檬汁是极佳的“嫩肉神器”。柠檬中的酸性

物质有助分解肉类纤维，使牛排和猪肉等肉食口
感更嫩。

7.去除刀具的异味
切一块新鲜的柠檬，挤出柠檬汁在刀上，用柠

檬汁擦拭刀，然后再用清水冲洗一下，就可以有效
去除刀上的异味了。

8.去除鱼的腥味
切好鱼块后再切开一个新鲜的柠檬，然后把

柠檬汁挤在鱼块上，搅拌均匀，然后腌制5分钟左
右，就能去除鱼的腥味。

9.让指甲有光泽
长时间使用深色的指甲油会导致指甲的颜色

变得暗沉发黄。如果出现这种问题，可以使用柠
檬水擦拭指甲，并且在柠檬汁里面泡一两分钟就
可以了，指甲又会变得有光泽。

10.去除水壶水垢
水壶用久了，内壁难免会出现水垢。将柠檬

切片，放入有水垢的容器中，倒入开水浸泡20分
钟，或煮沸10分钟左右，即可去除水垢。柠檬主
要成分是柠檬酸，柠檬酸在加热后和水垢发生化
学反应，使水垢脱落。

11.清洁微波炉
微波炉用久了污渍堆积，取1个柠檬榨汁，加

入 300 毫升水混合后放入微波炉加热，调到最大
挡；5-10分钟后，打开微波炉，用抹布擦拭微波炉
内壁，去除污渍，接着再用干净的抹布擦拭干净即
可。

12.去除衣服污渍
柠檬中含有大量的柠檬酸，可以起到漂白作

用，用来清洗难以去除的污渍有很不错的效果。
周峻

柠檬的妙用


