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一、概述

非暴力沟通（Nonviolent Communication）简称NVC，又称爱的语言，它是建立在对人的尊重和理解基础之上的一种沟通方式，由马歇尔·卢森堡博士首创。

马歇尔·卢森堡童年的一段经历促使他开始思考沟通问题。当时，公园中发生的一起暴力事件引发了种族冲突，有四十多人遇害，而他住的地方处于冲突中心。他也因为种族不同而在放学之后被同学殴打。这件事促使他思考：是什么使我们难以体会心中的爱，以至于相互伤害？又是什么，让有些人即使在充满敌意的环境中，也能心存爱意？

他意识到语言及表达方式的巨大影响。也许我们并不认为自己的谈话方式是“暴力”的，但我们的语言确实常常引发他人的痛苦。后来，他发现了一种沟通方式，依照它来谈话和聆听，能使人们情意相通、乐于互助，于是便将其命名为“非暴力沟通”。

非暴力沟通指导我们转变谈话和聆听的方式，使我们不再进行条件反射式的反应，而是去明了自己的观察、感受和愿望，有意识地使用语言。我们既诚实、清晰地表达自己，又尊重与倾听他人。

非暴力沟通技巧被广泛应用于各个领域，更被一些专业工作者如心理咨询师、社会工作者等奉为圭臬。父母、儿童工作者更应学习掌握和熟练运用。

二、创立者简介
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马歇尔·卢森堡（1934-2015），美国威斯康星大学临床心理学博士，国际非暴力沟通中心创始人，全球首位非暴力沟通专家。

马歇尔·卢森堡博士曾经师从于人本主义心理学大师卡尔·罗杰斯。早在1963年，他就创立了非暴力沟通的原则和方法，他坚持实践，在世界各地帮助人们化解冲突。由于在促进人类和谐共处方面有卓越的贡献，2006年他获得了地球村基金会颁发的和平之桥奖。

三、异化的沟通模式（四种不良沟通）
    人天生热爱生命，乐于互助，是异化的沟通方式使我们难以体会到心中的爱。所谓异化的沟通方式，指的是某些语言和表达方式虽然致力于满足某种愿望，却倾向于忽视人的感受和需要，导致彼此的疏远和伤害具有负面影响。 

     异化的沟通方式包括道德评判、进行比较、回避责任和强人所难。

道德评判
道德评判是用道德标准来评判人。如果一个人的行为不符合我们的价值观，那他就被看做是不道德的或邪恶的。例如：“你太自私了。”“他对人有成见。”批评、指责、辱骂、归类、比较以及评论等，都是在评判人。
太过分了、混蛋、太粘人了、冷漠得象个木头、粗心大意......诸如此类的评论暗含着我们的价值观及需要，不幸的是，以这样的方式提出主张，很可能招来敌意，使我们的愿望更难得到满足。即使他们接受批评，作出让步，通常也不是心甘情愿的。

进行比较

比较也是评判的一种形式。在比较时，我们开始觉得自己活得很惨，比较蒙蔽了我们对人对己的爱意。

回避责任

我们对自己的思想 、情感和行动负有责任。可是，人们广泛使用“不得不”这一短语。例如：“不管你是否喜欢，有些事你不得不做。”显然，这种表达方式淡化了个人责任。“你让我”是人们常用的另一短语，例如：“你让我伤透了心。”

当我们根据以下理由行动时，我们也就试图回避责任：   

*为什么打扫房间？——因为我不得不做。
*为什么喝酒？——因为我是个酒鬼。
*为什么我要打自己的小孩？——因为他跑到街上去。
*为什么欺骗顾客？——因为老板叫我这样做。
*为什么抽烟？——因为我所有的朋友都抽烟。
*为什么吃巧克力？——因为吃巧克力的冲动征服了我。

强人所难

我们对别人的要求往往暗含着威胁：如果不配合，他们就会受到惩罚。在我们的社会中，这是强者常用的手段。
    许多人相信，作为父母、师长或经理，我们的职责就是改变他们并让他们循规蹈矩。但是，盛气凌人无济于事。是的，我们要以通过惩罚来教训他们，但如果真的那样做了，他们迟早也会想出办法来对付我们。

四、非暴力沟通的四要素
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非暴力沟通四要素

（一）观察
非暴力沟通的第一个要素是观察。我们仔细观察正在发生的事情，并清楚地说出观察结果。非暴力沟通并不要求我们保持完全的客观而不做任何评论，只强调区分两者的的重要性，提倡在特定的时间和情形中进行观察，并清楚的描述观察的结果。将观察和评论混为一谈，人们将倾向于听到批评，甚至会产生逆反心理。

区分观察和评论

	表达方式
	观察评论混为一谈
	区分观察和评论

	使用的语言没有体现出评论的人对其评论负有责任
	你太大方了
	当我看到你把吃午饭的钱都给了别人，我认为你太大方了

	把对他人的推测当作唯一可能
	她无法完成工作
	我不认为她能完成工作。或她说：“我无法完成工作。”

	把预测当作事实
	如果你饮食不均衡，你的健康就会出问题
	如果你饮食不均衡，我担心你的健康就会出问题

	缺乏依据
	米奇花钱大手大脚
	米奇上周买书花了一千元

	评价他人能力时，把评论当作事实
	欧文是个差劲的前锋
	在过去的5场比赛中，欧文没有进一个球

	使用形容词和副词时，把评论当作事实
	索菲长得很丑
	索菲对我没有什么吸引力


练习一：观察或评论？
完成以下的练习，看看自己是否可以熟练区分观察和评论。请标出那些只是描述观察结果而不含任何评论的句子。
1.“哥哥昨天无缘无故对我发脾气。”
2.“昨晚妹妹在看电视时啃指甲。”
3.开会时，经理没有问我的意见。
4.我父亲是个好人。
5.迈克的工作时间太长了。
6.亨利很霸道。
7.本周彼得每天都排在最前面。
8.我儿子经常不刷牙。
9.里奇告诉我，我穿黄色衣服不好看。
10.姑姑在和我说话时爱发牢骚。
以下是对练习一的理解：
1.如果你认为第一句是观察，我们意见不一到处。我认为“无缘无故”是评论。此外，我认为说哥哥发脾气了也是评论。他也可能是感到害怕、悲伤或别的。以下例句描述了观察结果而不含任何评论：“哥哥告诉我，他生气了。”或“哥哥用拳头砸了桌子。”
2.如果你认为这一句是观察，我们的意见一致。
3.如果你认为这一句是观察，我们的意见一致。
4.如果你认为这一句是观察，我们意见不一致。我认为“好人”是评论。以下命例句描述了观察结果而不含任何评论：“在过去的25年中，父亲将他工资收入的十分之一捐给了慈善机构。”
5.如果你认为这一句是观察，我们意见不一致。我认为“太长了”是评论。以下例句描述了观察结果而不含任何评论：“本周迈克在办公室工作了60小时以上。”
6.如果你认为这一句是观察，我们的意见不一致。我认为“很霸道”是评论。以下例句描述了观察结果而不是评论：“亨利在她姐姐换电视节目频道时，撞了她一下。”
7.如果你认为这一句是观察，我们的意见一致。
8.如果你认为这一句是观察，我们的意见不一致。我认为“经常”是评论。以下例句描述了观察结果而不含任何评论：“本周我儿子有两次没刷牙就上床睡觉。”
9.如果你认为这一句是观察，我们意见一致。
10.如果你认为这一句是观察，我们的意见不一致。我认为“爱发牢骚”是评论。不带任何评论的话：“本周姑姑给我打了三次电话，每次都说别人不尊重她。”

（二）感受

非暴力沟通的第二个要素：感受。

他人的言行也许和我们的感受有关，但并不是我们感受的起因。我们的需要和期待，以及对他人言行的看法，导致了我们的感受。

要善于体会和表达感受，通过建立表达感受的词汇表，我们可以更清楚地表达感受，从而使沟通更为顺畅。

	需要被满足时的感受
	需要没有被满足时的感受

	兴奋 喜悦 欣喜 甜蜜
精力充沛 兴高采烈
感激 感动 乐观 自信
振作 振奋 开心 高兴
快乐 愉快 幸福 陶醉
满足 欣慰 心旷神怡
喜出望外 平静 自在
舒适 放松 踏实 安全
温暖 放心 无忧无虑
	害怕 担心 焦虑 忧虑 着急
紧张 心神不宁 心烦意乱 忧伤
沮丧 灰心 气馁 泄气 绝望伤感
凄凉 悲伤 恼怒 愤怒 烦恼
苦恼 生气 厌烦 不满 不快
不耐烦 不高兴 震惊 失望 困惑
茫然 寂寞 孤独 郁闷 难过
悲观 沉重 麻木 筋疲力尽 委糜
不振 疲惫不堪 昏昏欲睡
无精打采 尴尬 惭愧 内疚 妒忌
遗憾 不舒服


区分感受与想法

在非暴力沟通中，我们要注意区分感受和想法

A.想法
·我觉得我吉他弹得不好。

这个句子中，我评价自己吉他弹得不好，而没有表达感受。

B.感受
·作为吉他手，我有些失落。

·作为吉他手，我很郁闷。

·作为吉他手，我烦透了。
这个句子则表达了认为自己吉他弹得不好时，我的心理感受。

当我们说“我觉得”时，常常并不是在表达感受，而是在表达想法。例如有时我们会说：“我觉得这不公平。”这句话中“我觉得”换为“我认为”也许更恰当。

还有些词表达的是想法，而非感受。例如：被抛弃、被拒绝、被利用、被误解、得不到支持、无人赏识等。

练习二 区分感受和想法？

看看以下句子，是否表达了感受。

1、“我觉得你不爱我。”

2、“你要离开，我很难过。”

3、“当你说那句话时，我感到害怕。”

4、“如果你不和我打招呼，我会觉得你不在乎我。”

5、“你能来，我很高兴。”

6、“你真可恶。”

7、“我想打你。”

8、“我觉得我被人误解了。”

9、“你帮我的忙，我很开心。”

10、“我是个没用的人。” 

作者对练习二的理解：第1、4、6、7、8、10项是想法。
（三）需要

非暴力沟通的第三个要素是：需要。非暴力沟通强调，感受的根源在于我们自身。是我们的需要和期待，以及对他人言行的看法，导致了我们的感受。

通过了解我们的需要、愿望、期待以及想法，我们不再指责他人，而承认我们的感受源于自身。

请注意以下例句中，表达失望的方式有何不同。

例1：

甲：你昨晚没来令我很失望。

乙：昨晚你没来，我很失望，因为我想和你说一些烦心事。

在上面的例句中，甲认为，她的感受是由他人的行为引起的。而乙认为，她感到失望是因为她的愿望没有得到满足。

例2：
甲：他们取消了合同让我很不高兴。
乙：他们取消了合同，我很不高兴，因为我对自己说这

是极不负责任的行为。

在这个例子中，甲认为，他人的行为使她不高兴；乙认

识到，是她的观点使她不愉快。在非暴力沟通中，我们还鼓励乙进一步了解她的愿望：她的哪些需要、期待或价值取向没有得到满足？我们把愿望说得越清楚，他人也就越可能作出积极的回应。例如，乙可以这样表达她的愿望 ：

他们取消了合同，我很不高兴，因为我想重新聘用我们在去年解聘的员工。
    如果我们想利用他人的内疚，我们通常采取的办法是，把自己不愉快的感受归咎于对方。家长也许会和孩子说：“你成绩不好让爸爸妈妈伤透了心！”言下之意是，他们快乐或不快乐是孩子的行为造成的。看到父母的痛苦，孩子可有会感到内疚，并因此调整行为来迎合他们。遗憾的是，这种调整只是为了避免内疚，而非出自对学习的热爱。
    

使用以下表达方式时，我们可能就已经忽视了感受与自身的关系：


1、只提及相关的事情。

“公司海报出现拼写错误使我很生气。”

“这件事令我心神不宁。”
2、只提及他人的行为。

“我生日那天你没打电话，我很伤心。”

“你没有把饭吃完，妈妈很失望。”
3、指责他人。

“我很伤心 ，因为你说你不爱我。”

“你很生气，因为老板说话不算数。”

我们可以通过“我（感到）……因为我……”这种表达方式来认识感受与自身的关系。例如：

“看到公司海报出现拼写错误，我很不高兴，因为我重视公司的形象。”
“你没把饭吃完，妈妈感到失望。因为妈妈希望你能健康成长。”
“老板说话不算数，我很生气，因为我想有个长假去看弟弟。”

社会文化并不鼓励我们表达个人需要，对于妇女来说，尤其如此。长期以来，妇女的形象和自我牺牲联系在一起，一旦把照顾他人当作最高职责，她们也就会倾向于忽视个人需要。

练习三

看一看，在以下例句中，发言者是否对自己的感受负责。

1.“你将公司机密文件放在了会议室。太令我失望了。”（因为我希望文件能够得到妥善保管）

2.“你这么说，我很紧张。我需要尊重。”

3.“你来得这么晚，让我很郁闷。”（因为我希望我们能坐到前排去）

4.“你无法来吃饭，我很难过。我本来想和你好好聊一聊。”

5.“我很伤心。因为你没有做你答应我的事情。”（因为我希望我可以信任你）

6.“我很沮丧。我希望我的工作已经取得更大的进展。”

7.“朋友叫我外号让我很难过。”（因为我想得到尊重）

8.“你得奖了，我很高兴。”（因为我希望你能得到赏识）

9.“你嗓门那么大，吓死人了。”（我需要安静的环境来学习）

10.“你让我搭你的车回家，我很感激。因为我想比孩子们先到家。”

请求

    非暴力沟通的第四个要素是：请求。在表达观察、感受和需要之后，我们可能请求他人的帮助。那么，该怎样提出请求呢？
1、提出具体的请求

清楚地告诉对方，我们希望他们做什么。如果我们请求他人不做什么，对方也许感到困惑，不知道我们到底想到什么。而且，这样的请求还容易引起别人的反感。

我们提出的请求越具体越好。如果我们的意思含糊不清，别人就难了解我们到底想要什么。

明确谈话的目的

在一些时候，我们也许只是说出我们的不快，却误以为别人知道我们想要什么。例如，一位太太和先生说：“我叫你带酱油回来，可是你忘了。好烦啊！”也许，太太是希望先生马上出去买酱油。但她先生可能会以为她只是在指责他。如果我们只是表达我们的感受，别人可能就不清楚我们想要什么。

更为常见的是，我们在说话时，并不知道自己想要什么。表面上，我们是在与人谈话，实际上，更像是自说自话。这时，我们的谈话对象可能就不知道如何回应，甚至会感到局促不安。
3、请求反馈

我们的意思和别人的理解有时可能是两回事。如果无法确实对方是否已经明白，我们可能就需要得到反馈。请求反馈能确保对方准确把握我们的意思。有时，问一句“我的意思清楚吗？”，然后，对方表个态就足够了。

4、了解他人的反应

    在确认对方已经明白后，我们常常急于了解对方的反应。了解对方的反应时，我们要能意识到我们想了解的是哪方面的内容，并提出明确的请求。
区分请求和命令
一旦人们认为不答应我们就会受到惩罚，他们就会把我们的请求看作是命令。听到命令时，一个人只能看到两种选择：服从或反抗。不论如何，只要人们认为我们是在强迫他们，他们就不会乐于满足我们的需要。如果我们在过去常常指责他人，那么，我们的请求很可能就会被看作是命令。而一个经常受到指责的人也会倾向于将请求解读为命令。
    如何区分命令和请求：请求没有得到满足时，提出请求的人如果批评和指责，那就是命令；如果想利用对方的内疚也达到目的，也是命令。

如果我们只是想改变别人，以使他们的行动符合我们的利益，那么，非暴力沟通并不是适当的工具。非暴力沟通是用来帮助我们在诚实和倾听的基础上与人联系。使用非暴力沟通时，我们希望人们的改变和行动是出于对生命的爱。一旦人们相信我们看重彼此的感情，并能兼顾双方的需要，那么，他们也就会相信我们所表达的愿望是请求而非命令。

练习四 提出请求
根据你的观点，下列哪些句子提出了明确的请求？

我希望你理解我。

（你是否可以告诉我，你认为我刚才说的是什么意思？）
2.请告诉我，在我做的事情中，你最满意的是哪一件？
3.我希望你更加自信。

（我希望你能参加关于人际交流的培训，我相信这会有助于你增强自信心。）
4.不要再喝酒了。
（这句表达的是发言者想要避免的事情。“你是否可以告诉我，喝酒可以满足你什么需要？是否有别人的方式可以满足那些需要。”）
5.请让我成为我自己。

（这是个模糊的请求。“我希望你告诉我，即使你不喜欢我做的一些事情，你仍然会和我在一起。”）
6.关于昨天的会议，请不要隐瞒你的看法。

（模糊的请求。“请告诉我，你怎么看我昨天在会议中的表现，给我一些建议好吗？”）
7.我希望你能在规定的时速内驾驶。
8.我想更好地了解你。

（“我想多一些时间和你聊聊，不知道你是否愿意每周和我吃一次午饭。）
9.我希望你尊重我的个人隐私。

（这个短语并不能清楚表达发言者的请求。”在进我的办公室前，请先敲门好吗？”）
10.我希望你经常做晚饭。

（我希望你每周一晚上都可以做晚饭。）
非暴力沟通两种模式
诚实地表达自己，而不批评、指责
1、观察 
我所观察（看、听、回忆、想）到的有助于（或无助于）我的福祉的具体行为：

“当我（看、听、想到我看到的/听到的……”
2、感受 
对于这些行为，我有什么样的感受（情感而非思想）：“我感到……”

需要 

什么样的需要或价值（而非偏好或某种具体的行为）导致我那样的感受：

“因为我需要/看重……”
4、请求 
清楚地请求（而非命令）那些能丰富我生命的具体行为：“你是否愿意……”

关切地倾听他人，而不解读为批评或指责
    1、观察 

你所观察（看、听、回忆、想）到的有助于（或无助于）你的福祉的具体行为：

“当你（看、听、想到我看到的/听到的……”

2、感受 

对于这些行为，你有什么样的感受（情感而非思想）：“你感到……”
3、需要 

什么样的需要或价值（而非偏好或某种具体的行为）导致你那样的感受：

“因为你需要/看重……”
4、请求 
清楚地请求（而非命令）那些能丰富你生命的具体行为：“你是否愿意……”
六、非暴力沟通实例
（一）“我们遇到的最傲慢的演讲者”
以下的对话来自我（马歇尔）主持的一个研讨班。在讲解了半小时后，我停下来请学员反馈意见。这时，有个人兴趣手，他说：“你是我们遇到的最傲慢的演讲者！”
如果有人这样对我说话，我的反应有几种可能。其中之一是认为自己确实有问题。我知道，一旦我想为自己辩护或开脱，我就默认了自己有问题。另一种反应是把对方的话视为攻击而给予反击。这一次，我既没有辩解也没有指责对方，而用心理解为什么他会这么说。
我：（猜测他的观察结果）“你这么说，是针对我讲了半小时才请你们发表意见？”
他：“不是。是因为你把事情说得太简单了。”
我：（请他澄清）“那么，针对的是，我没有说有些人可能难以运用这个模式？”
他：“不，不是有些人，而是你自己！”
我：“那么，你这么说是针对我没有提到有时我也很难运用这个模式？”
他：“正是。”
我：“你感到不高兴是你希望我在前面的讲学中提到我的困难？”
他：（停了一下）“正是。”
我：（了解他的感受和需要后，我开始关注他的请求。）“你希望我现在就承认有时我也很难运用这个模式？”
他：“是的。”
我：（了解他的观察、感受、需要和请求后。我问自己是否愿意满足他的请求。）“是的，使用这个模式，我经常会遇到困难。在这个研讨接下来的时间里，你也许会听到我介绍我遇到的几次困难……有时甚至是完全忘记我刚才提及的模式……是什么使我继续努力运用它呢？那是因为一旦我成功运用它，我与他人的感情就加深了。”

（二）“让私生子女象以前那样见不得人！”
一位女士是救济食品发放中心的志愿者。有一天，她的同事在读报时气冲冲地说：“我们需要让私生子女象以前那样见不得人！”
在过去，听到不同意见时，她一般只会在心里嘀咕对方的不是。这一次，她试着运用非暴力沟通进行交流。
女士：（首先试图了解同事的观察……）“你在读有关‘少女妈妈’的报道？”
同事：“是的。真不可思议！有这么多少女未婚先孕！”
女士：（接着了解她的感受和需要）“你担心她们的孩子没有良好的家庭环境？”
同事：“当然！你知道吗？如果我那样做，我的父亲会杀了我！”
女士：“哦，看起来在过去少女未婚先孕后果极为严重？”
同事：“是的！我们知道怀孕意味着什么！我们总是担惊受怕，而这些女孩却毫无顾忌。”
女士：“你希望她们能有所顾忌？”
同事：“至少恐惧和惩罚会直到一些作用！报道说有些女孩为了怀孕去和不同的男人睡觉！然后，她们生了孩子，由我们来买单！”
此时，这位女士注意到两种不同的感受：
1.对一些女孩故意怀孕感到震惊；
2.对纳税人需要养育她们的孩子感到愤怒。
她选择了关注第一种感受。
女士：“现在的人不顾名誉、后果和经济状况就未婚先孕，你很难接受这个事实？”（一般来说，在存在多种感受的情况下，一个人会诉说那些还没有得到倾听的感受。因此，倾听的人无须一开始就对各大种感受同时作出反馈，而可以自然地从一种感受过渡到另一种。）
同事：“是的，你说最后是谁为这些孩子买单？”
女士：“你希望你纳的税能有更好的用途，是这样吗？”
同事：“那当然！我儿子和儿媳想再要一个孩子。可是，培养孩子太花钱了，虽然他们都有工作，但还是做不到！”
女士：“你想要一个孙子，是吗？”
同事：“是的，但不只是我想要……”
女士：“……你还希望儿子能过上称心如意的生活……”（她继续倾听，让同事充分表达感受和愿望。
同事：“是的。只有一个孩子是很可悲的。”
此时，这位女士感到同事已经平静下来。她们沉默了片刻。她惊讶地发现，虽然她并不赞同同事的观点，但心中已无任何不满。接着，她通过非暴力沟通的四个要素表达她的看法。
女士：“听到你说‘我们应该让私生子女象以前那样见不得人’（观察），我有些担心（感受），因为我希望我们每个人都乐于助人（需要）。来这里领取食物的人，有些就是‘少女妈妈’（观察），我希望她们能喜欢这里（需要）。你是否愿意告诉我，小莉和她男友进来时，你是什么心情？（请求）”
她们又谈了一会儿。最后，这位女士确信，她的同事也很关心那些青少年，并热情提供服务。更为重要的是，她发现，她同时满足了自己诚实和互相尊重的需要。
与此同时，她的同事也感到欣慰，因为她充分表达了对青少年未婚先孕的忧虑。通过不带敌意地分享彼此的观念，她们增进了理解，发展了友谊。如果没有运用非暴力沟通进行交流，她们的关系也许就会开始恶化。

（三）劝好朋友戒烟
艾伦和卡特是有30多年交情的老朋友。卡特每天要抽两包烟。多年来，艾伦想尽一切办法来让卡特戒烟。但都没有成功。在过去的几年，卡特咳嗽得越来越厉害。有一天，艾伦终于忍不住和卡特再一次谈到了戒烟。
艾伦：“卡特，这个问题我们已经说过无数次了。不过，我还是想告诉你，我很害怕，你这样抽下去，很快就会完蛋！你是我最好的朋友，我不想失去你。请不要认为我又在指责你。我真的没有，我只是很担心。”（在过去，艾伦在劝卡特戒烟时，常常会指责他。）
卡特：“我知道你是在关心我。我们已经是老朋友了……”
艾伦：“你愿意戒烟吗？”（提出请求）
卡特：”我希望我能做到。“
艾伦：”你不想戒烟，是因为你担心自己做不到吗？（了解卡特无法做到的原因）
卡特：“是的，你知道我已经戒了好多次了，但都没有成功。我想，别人会觉得我很没用。”
艾伦：“我没有看轻你。即使你再次戒烟失败，我也不会看不起你。我只是希望你再试一试。”（猜测卡特会有什么请求）
卡特：“谢谢你。但又不是只有你一个人……从他们的眼中，我可以看出，他们认为我是个没用的人。”
艾伦：“如果不是担心别人的看法，你就会愿意再次戒烟，是吗？”（体会卡特的感受和需要）
卡特：“我不喜欢自己有烟瘾。我不希望自己听任烟瘾的摆布……”
艾伦：（艾伦看着卡特的眼睛，点了点头。艾伦的眼神流露出他对卡特的关心。）
卡特：“我的意思是说，我已经不喜欢抽烟了。特别是在公共场合抽烟，我会觉得不好意思。”
艾伦：“听起来，你很想戒烟，可又担心会失败——你害怕这会影响到你的形象和信心。”（继续体会卡特的感受）
卡特：“是的。我想这就是我的意思……你知道 ，我以前并没有提到这一点。当人们劝我戒烟时，我就会叫他们走开。我是想戒烟，但我不想任何人给我压力。”
艾伦：“我不希望你有包袱。我也不知道能否打消你的顾虑，但我会尽力帮助你——只要你愿意。”
卡特：“我真的很感激你的关心。但是，如果我现在还做不到，你会介意吗？”
艾伦：“当然不会！我只是希望你的健康状况能变好。”（因为艾伦提出的是真诚的请求，而非要求，不论卡特有怎么的反应，他们的关系都不会受影响。）
卡特：“谢谢主！也许我会再试一次。但请你先不要告诉别人，好吗？”
艾伦：“好的。你放心。我不会和任何人说。”
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