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很多人是真心想要道歉，但不知道该怎么做。明明已经说了“对不起”，但不懂对方为何迟迟不肯原谅自己。因此，了解最常见的道歉禁忌，可为得体的道歉奠定基础。　
　　得体的道歉不仅要讲对话，还要避免讲错话。了解对错的差异何在，也有助于发挥道歉的效果。让我们从“道歉禁忌：入门篇”开始看起：五种越帮越忙的“对不起”。接着，看看如何在最棘手的情况下，以道歉打动人心，敞开宽恕和疗癒的大门。
1.“我向你道歉，但是……”
　　受伤的人最想听到的是真心诚意的道歉。然而，道歉后面一旦加上“但是”两字，就完全推翻前面的诚意了。要特别注意那个偷偷追加的但是，那些几乎都是藉口或完全否定原始的讯息。不管“但是”后面的说法是不是真的，它只会让整个道歉变得很虚假。事实上，它等于是在说：“考虑到整个情况，其实我的冒失（或迟到，或讽刺的语气等等）情有可原，无可厚非。”
　　最好的道歉要简洁扼要，不解释一大堆，不然反而会弄巧成拙。道歉不是你解决根本问题的唯一机会，只是为未来的沟通机会铺路。这是非常重要的不同，但大家往往看不清这点。
　　2.“很抱歉，让你有那种感觉”　
　　“很抱歉，让你有那种感觉”是另一种常见的假道歉。
　　“真道歉”是把焦点放在你的行为上，而不是对方的反应上。
　　“为对方的感觉道歉，却不为自己的行为道歉”其实是一种常见的卸责方式。例如，“我在派对上当面更正你的说法，让你觉得尴尬，实在很抱歉。”这不是道歉，也毫无负责的意思。你可能觉得道歉是正人君子的表现，还为此沾沾自喜，但这其实只是把责任推卸给对方，这句话的真正意思是：“我讲的完全合理，你听了反应过度，我很抱歉。”比较正确的道歉方式是说：“我在派对上当面更正你的说法，我很对不起，下次我不会再那么冒失了。”
　　3.莫名其妙的道歉
　　一位父亲带着十几岁的儿子来找我做心理治疗。那位父亲的脾气急躁，每次儿子犯点小错（例如车库的门没关好），他总是严词批评。他看到儿子面露不悦时，便回应：“对不起，我说的话让你心烦。”不管发生什么事，他每次道歉都只会讲这句。
　　“我讨厌他的道歉。”他的儿子告诉我：“我听了觉得很烦，但不知道为什么。”他儿子知道那句话听起来不对劲，但听不懂那句模糊道歉的用意，他不知道父亲究竟是为了什么道歉，搞不清楚到底是谁有问题。他只知道父亲的道歉让他觉得很不舒服，莫名其妙。
　　这位父亲的道歉并不是为了辩解或卸责，而是一种焦虑家庭常见的混淆思维。这种焦虑状况越严重，就有越多人必须为其他人的感觉和行为负责（“害爸爸头痛，你应该道歉”），而不是为自己的感觉和行为负责（“你明知爸爸头痛，还不把音乐转小声一点，你应该道歉。”）。
4.“现在就原谅我吧！”　
　　另一种道歉禁忌是觉得自己的道歉会自动获得宽恕和谅解。也就是说，道歉方心想：“是因为你需要听我道歉，我才道歉的”。但是，“对不起”这句话不该是拿来和对方交换饶恕的筹码。　
　　“你能原谅我吗？”“请原谅我”这类句子，在某些亲近的人际关系中是很重要的话语。如果你和受伤的人很亲近，而且你们都很在乎这种话，你可以在道歉时寻求对方的原谅。但如果你是犯错者，道歉时却主动要求或期待对方原谅自己，那种道歉只会弄巧成拙。　　
　　切记！道歉的时候，若是太快要求对方的谅解，可能会缩限了对方达到谅解所需要的情绪空间。对方刚听到道歉时，可能还觉得庆幸或松了一口气，但可能还来不及消化怒气和痛苦，就被你逼着“原谅”。
　　真心道歉时，希望获得原谅，进而和解，是人之常情，但是催讨原谅会让对方觉得仓促受迫，甚至觉得自己再次受到委屈，只会导致道歉的效果大打折扣。道歉往往需要时间和空间发酵，才能发挥效果。
　　5.打扰型道歉
　　如果对方根本不想再听你说话，任何道歉对他来说都只是打扰而已，毫无助益。
　　道歉的目的，是为了抚平及安慰对方的创痛，不是因为你想要重建关系、自我辩解、减少愧疚或振作起来，而去撩拨对方的情绪，或纠缠不休。虽然鼓励犯错者道歉和解，但只有在不伤及对方或他人时，这样做才有效。然而，不是每个人都能够区分道歉会不会伤人。

