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我和肖伟（化名）是发小，两家父
母既是同事又是好友，犹如亲兄弟的
陪伴使我俩比其他独生子女的成长
中多了一份特别的手足情。然而，由
于我的酒驾导致肖伟去世，瞬间，平
静的生活彻底被改变。

四个多月前的一个晚上，我请一
对刚结婚的同事吃饭，很自然地把肖
伟也叫上了，然而做梦也没想到，这
顿饭居然成了“最后的晚餐”。从饭店
出来已是深夜，大家都有些许的醉
意，因为我不胜酒力就喝了一瓶半啤
酒，所以大家都坐上了我的车，把同
事送回家后，谁承想在我送肖伟回家
的路上出了车祸。

凌晨两点的道路又安静又宽敞，
我的情绪也被并不多的酒精点燃了，
无形中加快了车速，存着侥幸心理连
闯了好几个红灯，当时肖伟还开玩笑
说，“明天交警就找上门了。”在下一
个路口的红灯亮起时，我依然没当回
事，直接往前闯。一辆渣土车像脱缰
的野马猛然间从右侧冲撞过来，我蒙
了，双手无法掌控车辆，硬生生地撞
在渣土车上，我受了轻伤，坐在副驾
驶上的肖伟受伤最重，送到医院后已
经不行了……

我哆哆嗦嗦打电话给父亲，告诉
他出事了，当他赶到医院看见一切都
无力回天时，父亲紧握拳头，朝我脸
上猛烈一击，“作死的混账，你这一辈
子甭想再得到轻松。”无需一辈子，我
现在已经深深感受到这个债要背负
终生了。

出事以后，最棘手的问题就是该
如何面对肖家人，以及对肖伟父母的
赔偿问题。我家这边始终处在罪人的
角色中，肖伟的两个姑妈对着我父亲
又哭又骂，还扇了他好几个嘴巴。肖
家的任何一位亲戚，不论年幼年长，
都可以冲着父亲指责谩骂，这些细节
都是一同去处理事情的小叔回来告
诉我的。父亲是个相当顾及脸面尊严
的人，因为我闯下的祸端，不敢想象
他需要释放多大的能量，才可以硬撑
着面对现实。

在中间人的调解下，也冲着两家
旧时的交情，最终的结果是我家赔付
肖伟父母80万，一年之内分两次付清。
肖家在谅解书上签字，免去我更重的
事故处罚。事情至此看似尘埃落定，
但沉重的愧疚感始终像魅影一般缠
着我。肖伟去世后的第七天，我一人
抱着鲜花去殡仪馆看他，当我看见骨
灰盒上的遗像，情绪顿时崩溃，不由
放声痛哭，这张照片是我给他拍的，
那时我俩念大二，肖伟很喜欢这张照
片，一直保存在手机里。如果我不闯
红灯，如果不心存侥幸，如果当时给
肖伟叫辆出租车，什么事都不会发
生。可现实就是现实，两个家庭都让
我毁了，肖伟的父母沉浸在丧子之痛
中，我父母也迅速衰老下去。

我发现自己生活的空间如此狭
窄，走出家门，仿佛所有的人都在交
头接耳议论我，我不愿出门，害怕黑
暗无底的深夜。夜里，只要进入似睡
非睡的状态，就感觉肖伟站立在床
边，我拼命想抓住他的手，挽回一切，
可我什么也抓不住。每晚我都开着
灯，漫长的夜晚是那么难熬，翻看手
机电脑里和肖伟的每张照片，想起我
俩儿时的美好记忆，他那么阳光帅
气，可现在却躺在小小的盒子里，一
想到这个场景，我的心就揪成一团，
愧疚自责的无助感好似海啸一般将
我吞没。

我找了好多理由宽慰自己：想开
点吧，我家已经赔钱了，“多少钱也换
不回人家儿子的命，多少钱也买不来
你的心安。”父亲这句话犹如钢针一样，
尖锐地戳着我的心；我想过远走他乡，
也曾想过自杀，可一想到我爸妈和肖伟
的父母，又感觉承担的责任很重。我就
是一个罪人，对不起任何人，沉重的内
疚压迫得我没有往前走的信心，我不
知以后的路该怎么走……
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看完罗晨的叙述，既为两个年
轻人、两个家庭所遭遇的不幸而惋
惜，也对罗晨的处境倍感同情。叙述
中的罗晨和罗晨父亲，是正直、具有
道德感和责任心的，罗晨与肖伟的
友情也十分宝贵。因此，罗晨背负的

“包袱”格外沉重。现在，我们不去重
复事件中的种种，只讨论如何让罗
晨获得心理帮助，以继续今后的人
生。因为在心理层面，每个个体都有
发展的权力，而只有正视问题、化解
症结，才能实现发展。

罪恶感如何产生与演化

罗晨所说“愧疚的包袱”就是罪
恶感。罪恶感是令人类最痛苦的感
受，一旦被其阴影覆盖，情绪就如陷
入无底泥潭，焦虑、沮丧、愤怒、疯狂、
抑郁反复交替，乃至影响生理（罗晨
感到被议论、半梦半醒中看到肖伟，
均可视为一定程度的幻觉）。那么，
罗晨是因为“做了坏事”而备受罪恶
感煎熬吗？常理看来似乎如此。但实
际上，罪恶感的产生与演化并非这
么简单，它分为三个阶段：“确认
责任”、“道德评判”、“自我定义改
变”。罗晨确认肖伟的死以及肖家所
受影响全是自己的责任，而在自己
与父亲的道德观念中，这是“绝对的
恶”（并非每个人都会这样判定），随
着事态推进，罗晨的意识由“我做错

了事”变为“我是一个罪人”，这是自
我定义的质变。一个“人”成了“罪
人”，和生命的丧失同样令人心痛。
但，这是唯一正确的吗？

“社会公正”下的自我逃避

从社会心理学角度看，罗晨目
前的状态是符合社会期待的——— 犯
了错误的人就该痛苦，造成不幸的
人绝不能幸福——— 一种表面化的

“社会公正”。然而，如前所述，罪恶感
产生的关键并非“做了坏事”而是

“道德观念”，也就是说，越正直，越痛
苦，是非观越模糊（甚至颠倒），反而
越轻松，这“公正”吗？

说这些的目的当然不是颠倒是
非，而是提醒罗晨，他与父亲目前的
状态，很可能是潜意识中对社会期
待的满足：沉溺于痛苦、放弃自己的
人生，以此完成身为“罪人”的责任。
这看似合理，实则极为消极、不负责
任。如果罗晨一直保持“罪人”形象，
就不必再承担任何新的责任，包括
对自己的责任、对家人的责任，也包
括对肖伟一家和社会的责任。而为
了让“审判”与“赎罪”延续下去，罗肖
两家都将徘徊在过去的不幸中，没
有人去建设新的生活，又有谁能得
到真正的救赎呢？

唯有努力
方能宽容以待

罗晨该醒了，从记忆与幻象中
醒来，去做现实的、更有意义的事，
用新的人生实现真正的责任。这谈
何容易，但为了终止不幸，必须投入
努力。罗晨和家人不妨先从以下几
点开始尝试：

（一）寻求专业心理帮助
罗晨经历的是一个重大创伤事

件，作为事件中的责任方，他没有获
得必要的心理关怀，导致了不必要
的认知谬误与感受恶化。以当下情
况而言，仅依靠个人力量也很难顺
利完成调适，建议罗晨接受心理咨
询或治疗，专业的心理工作对于
PTSD（创伤后应激障碍）的治愈是有
切实效果的。每个人都有心理发展
的权力，我们必须了解和容许这一
点，这对整个社会也是有益的。

（二）进行一次“家庭恳谈”

家庭是我们社会支持系统中最
紧密的部分，也是共同成长的团体。
罗晨应该和家人尤其是父亲进行一
次恳谈，每个人都抱持“不预设立
场、不指责批判”的态度，认真倾听
彼此从事件发生至今的真实感受，
尝试彼此理解和包容。毋庸讳言，罗
晨家每个人都为这次事件承担了代
价，这不应成为相互怨恨的源头，而
应成为更加紧密的联结——— 共同的
创伤、共同的责任、共同的新生。在
个体新生的过程中，家人的力量是
无可替代的。

（三）“强制思维中止法”与“清洗
仪式”

针对罗晨目前的精神状态，可
以在日常尝试“强制思维中止法”和

“清洗仪式”来进行调节。前者的做法
是，通过冥想，在意识中设计一个令
自己神往的和谐、美好的情境，长时
间地把注意力集中于这一情境，以中
止反复出现的“被议论、肖伟站在床
前”等强制性思维。后者的做法是，设
计一个具有仪式感的动作，如洗手、
洗澡、书写等，一察觉罪恶感，就进行
这一动作，以此去除负面感受。这两
种方法最好在专业人士指导下进行，
如能自行坚持一周以上也可见效。

（四）投入工作
除了上述心理技术，投入工作

也是有效的注意力转移法。罗晨应
该理解：只有自己好好工作，有所成
就，才能给予肖伟家人和自己家人
更大的帮助。同时，作为最好的朋
友，罗晨一定了解肖伟的人生追求，
把他那份未能完成的精彩也活出
来，才是对好友真正的补偿。

（五）适当退出关系
罗肖两家将来能保持什么样的

关系目前很难确定。但为两家人考
虑，暂时退出关系是理性的，因为在
彼此的负性状态中保持密切往来，
对两家人都是强烈的心理抑制。所
以，除了履行赔偿责任，以及在对方
求助时予以响应之外，罗晨与家人
应减少对肖家的主动联系，也不要
过度关注其动态。这不是逃避，而是
给双方以平复创伤、规划未来的时
间与空间。

和承受痛苦一样，走出痛苦、争
取新生也是一件艰难的事。罗晨不
必着急，只要努力，时间会赋予每个
人真正的宽容。

给宽容以时间
┬蒋硕 国家二级心理咨询师

【专家援助】
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今天你发呆了吗

日前，国家卫计委首度推出“5125”健康生活理念。建议每天：给自己留5分钟发呆时间；每天运动1小
时；掌握1项运动技巧和加入1个运动社群；按照新版《中国居民膳食指南》的建议，每天摄入12种以上食物，
每周摄入25种以上食物，做到膳食多样化。其他的身心健康方式已经司空见惯了，“每天给自己留5分钟发
呆时间”，这种提法在官方推广还是首次。

【点评】：有专家表示，发呆与静坐、大笑等活动都可减压，国家推广的发呆行为并非被动发呆，而是推
荐主动发呆，类似于放空思绪，与凝神静气类似。人在发呆的时候，意识活动减弱，处于放松的状态，是一种
很好的精神调剂手段，可以有效地减少负面情绪、减轻疲劳、激发创造力呢。那么，今天你发呆了吗？

“费斯汀格法则”

美国社会心理学家费斯汀格有个出名的判断，被称为“费斯汀格法则”：生活中的10％是由发生在你身
上的事情组成，而另外的90％则是由你对所发生的事情如何反应所决定。费斯汀格举例：某人因为手表被
儿子碰坏，打了儿子一顿，骂了妻子一通，三人满怀怨气地出门。某人迟到，挨上司批，心情坏到极点和同事
吵了一架；妻子慌里慌张撞翻了水果摊，因早退扣除当月全勤奖；儿子参加球赛本有望夺冠，却因心情不好
发挥不佳被淘汰。

【点评】：事例中，手表摔坏是其中的10%，后面一系列就是另外的90%。如果手表碰坏后，某人换一种反
应，抚慰儿子：不要紧，修修就好了。这样家人俱安，随后的一切可能就不会发生了。“费斯汀格法则”给我们
的提示：生活中有10%的事情是无法掌控的，但完全可以通过心态与行为决定剩余的90％。

【心理看台】

“心理看台”看家事国事天下事，事事是心事。
网络随身，世界随心，心随e动，且听天舒随e说。天舒随 说e
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