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第一章 浅说尴尬慰男人

细说尴尬，道来原委，男人并不光荣，男人的事儿，男人

的“羞怯”，躲不过五光十色的美丽陷阱。是男人，就该如此

那般，实则，男人的难言之隐无处诉说。



! 男人“难”的心得

男人们也会碰到许多难处，于是便有了关于“难”的心

得：做个果断的男人，说“不”并不难；做个成功的男人，要

有“天下无难事”的信念⋯⋯不过有些难处男人们不易逾越，

他们难以承认友谊，这需要社会的共同认识和男人们意识的转

变。

" 说“不”常常很难

说“不”常常很难，对于“大”男人来说。男人好面子，

男人从来不喜欢屈从⋯⋯做个果断的男人应该能够坦白直率地

说出自己的感受，哪怕这种感受是来自于拒绝一个合情合理的

请求。说“不”并不意味着态度野蛮粗暴，它仅仅表达的是你

的情感。

在现实生活中，屈从型的男人往往不能够拒绝他人的请

求，只要本人的时间、能力、参与程度等等还允许，一旦超出

了他的容忍范围不得不被迫向他人说“不”字时，他会有一种

深深的负罪感，因为他感到没有完成别人加给自己的重负。情

形常常是，你该说“不”的时候却往往表示了同意，但这也未

必就说明你有心理问题或情感不正常。你所需要的，正是如何

训练自己轻轻松松、潇潇洒洒地说“不”字。

说声“不”字并不难，只要你认真学习领会并按照下述两

原则去做：

（!）直截了当地拒绝
如果你一开始便口罗里口罗嗦罗列出一大串你拒绝某个请求
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的理由，那么你的回答将失去力量。没完没了，絮絮叨叨的理

由和借口往往使自己的思维也变得混乱起来，甚至会使自己改

变初衷。因此，在拒绝别人的请求时，一定要简短明白，直截

了当———直接说“不”。行就是行，不行就是不行。让你的回

答清楚明白，不要迷惑别人，也迷惑自己。坚定不移的口气所

传达的信息是———你是真诚的，发自内心的。请记住，你所传

达的内容不仅仅包括你的话、同时还包括你说话时的表情、动

作诸如手势等等。坚定不移的态度含着责任义务或承诺。一旦

你拒绝某一请求，那么就一定要坚持到底，毫不放松。因此，

永远不要用“如果⋯⋯”、“可是⋯⋯”诸如此类的话开始你的

回答。这种开头含着你对某事有负罪感、愧疚感。它说明你可

以改变目前的立场，因为你对目前的结论并不是感到心安理

得。

（!）仔细考虑作出选择
避免由于说“不”而造成心理不安的最好方法之一，是推

迟作出决定，给自己以充裕的时间作充分的考虑，然后作出选

择。

所以，在具体环境中，你可以告诉要求你的人，你需要时

间来考虑有关的问题。为了训练轻松说“不”的能力，请大声

阅读以下内容：

不，我不能那样做。按照日程安排今天我还有别的事情要

处理；

不，今天我不想去。我已经计划好，要陪家人；

不，我想我对您的了解还不够，不宜现在去府上拜访；

不，我认为替您去跟踪某人，那是很没有面子的事；
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不，这次应该你来付钱，我付钱的次数已经够多了；

不，我不能再借您!"元钱，因为您已经借过我#"元钱，
而且一直没有还给我；

不，今天我不想打篮球，下个星期天如何？

不，我倒很乐意与您一起去看美术展，可今天不行，因为

一切都已安排好了；

不，这份差事应当由艾伦去干，因为他一直闲着；

不，那不是我的份内工作；

不，我很尊重您的情感，但不能为此而为您去做那件事。

与语言同时伴随的其它内容，心理学家称之为“非语言行

为”，它指的是诸如你的语音、语调、眼神、体态、手势、面

部表情、与对方谈话时双方保持的距离，等等。

如果我们将果断型、侵取型、屈从型的男人的非语言行为

作一次对比的话，你将会发现他们之间存在明显的差异。下

面，是我们从果断、侵取、屈从三种类型男人的非语言行为中

总结出来的一些最显著、也是最基本的特征。

屈从型男人讲话时往往低声下气，软弱无力，不愿或不敢

正视他人的眼光，总是低头向下看，或者环顾左右。他们说话

的速度很慢，迟迟疑疑，犹犹豫豫，吞吞吐吐，总之一点也不

流利；他们不会明确表达自己的意图，总是企求他人的允许或

赞同。屈从型男人的姿势也往往让人看了很不舒服，他们站不

正甚至走不直，挺不起胸膛，因而头总是低垂着；他们偶尔也

打一些手势，那是因为他们感到很不自在、坐立不安的缘故。

他们经常用很不自然、多余的笑来掩盖内心的不踏实和对事情

的毫无把握，这种笑往往比哭还难看，让人极不舒服。他们往
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往自我封闭，自卑感较强，不愿与他人进行实际接触，就像

“装在套子里的人”一般。此种类型的男人还有一个典型的习

惯动作：点头。他们的点头实际是让别人知道他们在注意倾

听，是为了赢得他人的好感和认可。当然，生活中，许多人同

样会应用点头的姿势，不过不经常而已。

侵取型的男人在讲话时，声音宏亮震耳，具有一种权威的

威慑力、且语言速度极快、十分流畅，常常使用祈使命令的语

气；这种人在发怒时，则眼睛直瞪瞪地盯着对方，炯炯发光，

严峻冷漠，一付咄咄逼人的样子，令你不寒而栗，往往退避三

舍。他们表面上常常一本正经不苟言笑，一幅道貌岸然的样

子；他们总是力图摆出一幅伟大形象，总是力图占上风，压他

人一头，对别人造成一种压力和潜在的威胁。他们会老是把脖

子伸得长长的像长颈鹿一般，而且还不断地挥动自己的手臂，

或者攥紧拳头在他人眼前晃来晃去，耀武扬威；谈到面部，他

们往往喜欢拿出一幅严肃、冷淡，有点生气的样子：眉头紧

皱，下巴紧收。这类人喜欢侵入他人的空间，比如常常窜到别

人的宿舍，直直地如同木棍般，或斜倚在墙上，低头俯视着别

人，指手划脚、没完没了地胡吹乱砍。

果断型男人在讲话时往往采取平等对话的方式，他们的言

语行体，语音、语调适中；话语流畅，不紧不慢，但坚定有

力，充满自信，他们与对方保持有规律且适度的眼光接触，但

不会冷生生或色迷迷地盯着他人不放；他们讲话时的姿势是自

然放松的，站得正，坐得直，从不卑躬屈膝；果断型男人喜欢

运用坚定，明确的手势去强调自己的意见或思想，同时他们的

面部表情却常常是自然放松的———或者轻松愉快，或者平淡中

和。他们从不侵犯他人的生存空间。相反，他们力图与他人保
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持一种彼此均感方便、适宜的距离，进行“眼睛对眼睛”的平

等来往和交流；如果对方站着，那么他不会坐着，如果对方坐

着，那么他也会坐下来与对方交谈。

其实，说“不”并不难，只要做出合理的拒绝，运用好拒

绝的语言及“非语言行为”，不但不会有损你男人形象，而且

能表现你的真诚、果断、平易近人。

! 心理素质太差难成功

没有男人不想成功的，甚至可以说这是男人们一生为之追

求的梦想、奋斗的目标。然而，历尽尝试许多男人都失败了，

只有极少数的获得了成功，这究竟是什么原因呢？

许多男人的失败并不是因为他们欠缺智力，经过许多成功

心理学家的研究发现：从工商巨富、军政要人，到各界明星、

科学家、艺术家，一个男人事业上的成功并不单纯是智力行

为，更重要的是一种心理行为。

美国教育家戴尔·卡耐基调查了许多成功男士之后得出结

论：一个男人事业上的成功，只有!"#是由于他们的学识和
专业技术，而$"#靠的是心理、素质和善于处理人际关系的
能力。詹纳是!%&’年奥运会十项全能金牌的获得者。他从体
育比赛的角度也作了如此相类似的表述。他说：“奥林匹克水

平的比赛，对运动员来说，()#是身体方面的竞技，$)#是心
理人格上的挑战”。研究发现，几乎每一个男人都有发展自己，

使自己取得巨大成就的智能，而不幸的是，很少有人知道怎样

开发自己的智慧（不等于智力）、才能和创造力的巨大宝藏，

因此，许多人只是生活中的平庸者而已。

一个男人心理素质的好坏，最容易从他应付挫折的方式中
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看出来。下面就让我们来看一例：

!"#"年，一个日本青年报考一家公司，公布考试结果时，
他名落孙山，得知消息后，他深感绝望，顿起轻生之念。幸而

抢救及时，自杀未遂，这时忽然传来消息说，他被录用了。原

来是统计出了差错，实际上他的考试成绩名列榜首。但很快又

传来消息，说他已被公司解聘。理由是：一个人连如此小小的

人生打击都不能承受，又怎能在今后艰难曲折的奋斗之路上建

功立业呢？

这个故事告诉我们这样一个道理：心理素质太差，光学习

优秀是很难有所作为的。

如果一个男人的心理素质太差，又没有得到及时矫正，任

其发展下去，即使他是个十分优秀的人，最终结果也只能是不

但没有实现自己的人生理想、反而害人害己，落得可悲的下

场。

心理状态是否健康、完整还会影响一个男人能否拥有幸福

的人生。和性格一样，一个男人的心理状态将在很大程度上影

响到他的人生命运，在$!世纪的今天更是如此。谁的心理发
展能够适应时代发展的需要，谁就将走向成功，成为生活中的

佼佼者，拥抱幸福的人生；谁的心理发展，不能跟上时代变化

的步伐，谁就将走向失败，成为生活中的落伍者，成为悲剧性

的人生角色。

一名海外作家的小说《船》向我们提供了心理发展与幸福

人生之间关系的典型故拭。这部小说生动地描写了在当今社会

走向现代化的历史潮流中两个家庭，两代人之间的起伏盛衰和
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悲欢离合，实质上反映的是两个年轻大学生的心理发展对他们

各自人生的重大影响。读后引人深思。

大银行家的儿子杜加文，是一名英俊聪明，风流倜傥的大

学生。他有一个阔绰的家庭，有个灵活的头脑，本来是大有前

途的。然而，可悲的是，在社会走向现代化的变革过程中，他

的心理发展状况都落伍了。他觉得，人的现代化就是现代的穿

着现代的舞姿、现代的玩乐加现代的罗曼蒂克。他的心理仍停

留在“现代享乐派”的状态之中，完全背离了人的现代化的正

确轨道。在这条道路上，他越来越不能适应现代社会的发展，

开始是女友离去，后来他又沉醉于游乐、赌搏，将万贯家财输

光，将父亲气死，落得妻子病死，儿子流浪街头，自己也死于

赌徒的刀下的可悲结局⋯⋯而另一名大学生纪远，虽然家庭经

济并不宽裕，没有支持他发展的充足财力，但是，他自己却深

感生活于现代必须有现代人的气质、能力和精神品质。于是，

他下决心刻苦攻读，熟悉社会，磨炼自己的性格和心理承受

力，增强对现代化社会的各种适应能力。在这种“进取型”心

理的鞭策下，他在社会激烈的转变过程中越来越主动，成为生

活中的强者和幸运儿，享受着幸福而充实的人生。

同样是生活在社会变革时代的两个大学生，一个成为时代

的佼佼者和宠儿，拥有奋进、快乐、幸福的人生；一个却沦为

时代的弃儿，只有堕落、颓丧，走向灭亡的人生。造成差距的

根本原因在哪里？在于心理状况的差异上，杜加文的“享乐

型”心理不能适应时代变革的需要，因而必然被时代所淘汰；

纪远的“进取型”心理却是在时代变革过程中必须具备的优良
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