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“出丑”的转机

冯华 青年作家、影
视编剧。擅写推理小
说，作品横跨小说、电
影、电视等多个领域。
现为中国电影家协会
理事、江苏省电影家协
会副主席。
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美国社会心理学家艾略特·阿伦森注意
到，通常情况下，比起能力处于平均水平线上
或者更低的人，人们似乎更青睐那些拥有卓
越才能的人，但同一个小组内部最有能力的
成员并不一定最受爱戴。这是为什么呢？

为了解答这个疑问，1966年，阿伦森和他
的实验小组找来48名大二男生做了一个关于

“印象形成”的实验，并因此得到一个有趣的心
理学效应——出丑效应。

出丑效应又称仰巴脚效应、犯错误效
应。是指才能平庸者固然不会受人倾慕，而
全然无缺点的人，也未必讨人喜欢。最讨人
喜欢的人物是精明而带有小缺点的人。小小
的失误或瑕疵反而使有才能者的人际吸引力
提高。

昨天我在健身房有私教课。训练结束
后，照例在私教区接受教练的课后松解拉
伸。面前正好有一对教练和学员在上私教
课，女教练给中年男学员安排了一组减脂动
作。也许男学员的动作要领不到位，女教练
纠正他的动作。

“那样太疼，做不了。”男学员说。
“是疼？还是酸疼？还是酸？”女教练认

真地问，“不同的感觉说明的问题不同。”
“就是疼。”男学员说。
“那说明你就是缺练。”女教练笑着说，

“多练练就好了。”
男学员没笑，沉着脸说：“活见鬼，办什么

卡？花钱买罪受！”

之后的十分钟里，我一边鬼哭狼嚎地接
受教练的松解，一边看着男学员从我面前一
趟趟走到旁边喝水，默默替他计算每喝一次
水所浪费的私教课时费。从他的脸色可以看
出，他的身心都很不愉快。

女教练显然也明白男学员的不愉快，这
是健身房里初练者的常态。

“再坚持几次就会好起来。”女教练试图
鼓励满脸不高兴的男学员。

“还下次？”男学员哼了一声，继续绷着
脸。那意思很明白，这堂私教课能否坚持到
底都是个问题。

我和我的教练相处十分愉快，从他那里
了解到，他们在健身房的收入除了底薪，主要
靠业务提成和课时费，而课时最终会影响收
入的高低。简单地说，教练不仅要售出课时，
还要让买课的学员坚持上课，才能真正从中
获益。能否留住学员，不单取决于教练自身
的体能和专业素养，更是对教练人际能力的
严峻考验。

我替女教练暗自着急。如果她不尽快改
善与男学员之间的紧张状态，以后的课时就
很难得到保证。不知道女教练是被这种紧绷
气氛乱了阵脚，还是她天生性格如此，接下来
她除了布置训练任务也一言不发。隔着几米
远，我都能感觉到那种气氛的冰冷。

突然，正监督男学员训练的女教练往后
退时，被身后两个叠起的训练大轮胎绊了一
下，摔倒在地。我亲眼目睹这一幕，忍不住“哎

哟”叫了出来。
“不要紧吧？”我趴在松解床上动弹不得，

问女教练。
毕竟是健身教练，虽然意外摔倒，身手仍

然敏捷，立刻爬了起来。当着我和男学员的
面，她明显有些难为情。

“没事、没事……”她回答我，又悄悄看一
眼拿着壶铃的男学员，半真半假地抱怨，“看我
的学员，我摔倒了，他一脸冷漠地看着。”

我正担心她当面说穿事实不利于安定团
结，何况她和男学员的关系原本已经相当紧
张。没想到她这句话一出，之前始终沉着脸
的男学员忽然笑了。

“你不是很神气么？”男学员笑着说，“原
来你也会摔跤啊。”

“是人都会摔跤，摔倒了就爬起来呗。”女
教练也笑着说，“笑话我啊？下面这组加十个。”

“你这叫打击报复，下次我申请换别的教
练上课。”

说完，男学员笑嘻嘻地继续他的训练项
目了。我心里的石头也落了地。也许这位中
年男学员以后仍会因为种种原因不能坚持他
的私教课，但至少在他与女教练之间，一个意
外的跟头打破了冰封的状态，建立了新的交
流通道。

对我来说，这大概是仰巴脚效应一个最
真切的印证。

那些在红毯上摔跤的女明星们，是否也
深谙这个道理呢？

我陷入自己设置的我陷入自己设置的““仪式感怪圈仪式感怪圈””

后天是527，嗯，这看起来似

乎不是什么特别的日子。但是对重

视“数字爱情”的人来说，“527”是

“我爱妻”的谐音，是一个丈夫可以

表达对妻子爱意的节日。心理聊吧

的邮箱收到一位国家二级心理咨

询师的邮件，分享了她心中的仪式

感与心理学上的蔡加尼克效应。

她们说我太缺少生活的仪式感

我不太重视各种节日和纪念日。
我的生日总是溜过去了自己还浑然不
觉，我还忘掉了结婚纪念日，只记得月
份，到现在也不想去重新记起来。

这在我的朋友们看来都无法理
解。她们不止过 520，还要过 521 与
527。其实我真的无所谓，甚至，我还觉
得有点麻烦。我也不期待老公给我什
么惊喜，如果他买的东西是我不喜欢
的，那不是给我们都添了负担嘛，本来
我要过断舍离的生活。朋友说了，不买
礼物也应该发红包啊，这个最实惠。其
实发不发红包更无所谓，因为我们两
个不是AA制的生活，我们的财产都是
共有的，所以发红包也不过是拆东墙
补西墙。这样聊下来，她们说我太缺少
生活的仪式感了。

年初、月初、周一，对我而言
更重要

其实我的仪式感体现在另外的
地方。每年年初，对我来说是很重要

的日子，因为年初是我制定这
一年规划的日子。我会提前一

个月慢慢做好这个规划，
就好像给自己准备的
一份大礼。新一年开
始，我就按照我的计
划开始生活，计划包
括生活的方方面面，阅
读、运动、饮食、整理、
休息……每个月的第
一天、每周的第一天也
很重要，有更细致月计
划和周计划。
理想很饱满，现实很

骨感。我那辉煌的计划并
不能完美地执行。我往往
因为没有按时完成计划而

生自己的气。我总觉得本来可以再努
力一点，计划就可以完成得更好。

最近到了生活状态低谷期，计划
完成得一塌糊涂。某一天忽然惊觉，
2021年竟然已经快过去一半了，我对
自己又气又急。

心理学上有个蔡加尼克效应，指
人们对于尚未处理完的事情，比已处
理完成的事情印象更加深刻。人们天
生有一种办事有始有终的驱动力，人
们之所以会忘记已完成的工作，是因
为欲完成的动机已经得到满足；如果
工作尚未完成，这同一动机便使人对
此留下深刻印象。

我向生活打的欠条越来越多

为了防止那些没有完成的事越来
越多，我会用“欠条”的方式来记录这
些未完成的“事业”，在未来的时间里
慢慢偿还。这还真是一笔重债，因为新
的日子里还不断有“欠条”产生，恶性
循环一般，让我的生活变得沉重起来。
我就像一个给自己套上眼罩的毛驴，
陷进自己给自己设置的怪圈里。

其实，过去的那些时光，并没有我
想象的那么糟糕，也许没有完成所有
计划，但是大部分也是完成得不错的。
我阅读了很多的书，即使没有达到自
己计划的数量，那仍然很多了。而且我
发现一个问题，当我急着赶着去完成
所谓的目标时，确实在实现的时候会
有快感，但是却因为着急，失去了慢慢
阅读的乐趣。其它方面的计划也同样
是这样，我为了完成运动的步数，加快
了脚步，却忘了抬头看天看云低头看
花看草。为了完成一天的计划，我急匆
匆地生活，我失去的到底是所谓的目
标，还是生活本身？

我知道过去的再也回不来了，向
前看才是对的。可是我有点打不起精
神，因为现在不是新一周，也许从新一

周开始，我就会重新开始。要不要等新
的一周时重新开始？其实这也是蔡加
尼克效应，人们总想从头开始做一件
圆满的事。

紧抓着不值得的人或事，到
头来损失得更大

说到圆满，想起一个朋友，她喜欢
追求圆满。比如一项工作，明明可以一
周完成，她非要加班加点赶在一两天
内完成。她说这样就可以安心做其它
事了。可事情总是无穷无尽的，这样下
来，她的身体超负荷承载，久坐出腰间
盘病。这种心态反映在生活的各个方
面，她做家务也是如此，下班回家就开
始干活，直到都收拾完了才开始休息。

另一位年轻小友，婚前发现相处
多年的男友有暴力倾向，但她还是结
婚了，婚后又很快离婚，她在朋友圈说
不后悔自己当初结婚的决定，说相爱
这么多年，这辈子怎么也要嫁他一回。
这种执念都是蔡加尼克效应在作祟，
害怕不圆满，害怕损失，紧抓着物品或
者情感不放，到头来损失得更大。

其实也有朋友跟我悄悄吐槽，什
么时候能取消这些附加的节日就好
了，她会轻松很多。喜欢过的就尽情享
受，不喜欢过的放弃也没什么。只是她
想得太多，去年前年都精心挑选了礼
物送给家人朋友，如果今年不送，那之
前的也白送了的感觉。其实这种心理
效应是很容易打破的，运用自己的理
性观念，发现一件事不值得做，那么就
勇敢地放弃，不必去追求所谓的完满。

我们可以让这种效应为我们所
用，比如，我决定从现在开始重新制定
计划。过去未完成的计划其实有很多
是不合理的，让我疲于完成。从现在开
始，哪怕现在这个时间是一天已经快
要结束的时候，那也没有关系，我可以
从新的一分钟开始。 木棉


