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树洞提问：
我自认为还是一个挺开放的母

亲，和上初中的女儿关系也挺好，觉
得她会和我说一些心里话，母女间
也有共同话题。一直觉得自己是孩
子的好朋友，让我没有想到的是，最
近我偶然发现，我的孩子每天都要
发不少QQ说说还有朋友圈，而我一
条都没有看到过。那一刻真的挺受
打击，原来在孩子那里和在我眼中，
我们的关系并不一样。

我问她，为什么屏蔽我啊，对我
信不过？平时在朋友圈里做什么？缺
不缺点赞的人？可以考虑我啊？孩子
只是笑。我虽然故作大方轻松，但是
心里还是不舒服的。

齐鲁晚报心理专家团：
“为什么屏蔽我啊，对我信不

过？平时在朋友圈里做什么？缺不
缺点赞的人？可以考虑我啊？”如
果一个人这样问你，你会和他做
朋友吗？

我不会。因为这滔滔不绝的问

号，传递出的是边界感的缺失、控制
欲和油腻。初中生笑而不语，真是很
给面子了。

朋友的意义

很多父母都以自己是孩子的
“好朋友”而骄傲，有些父母也确实
做得很好——— 将孩子视为与自己平
等的个体，尊重孩子，理解孩子的需
求和感受，与孩子坦诚交流，有共同
的话题、爱好、日程，乃至形成默
契——— 这都是朋友的意义。

但提问者显然已经偏离了这种
意义：对孩子的正常行为进行夸大
(“关系并不一样”)，不接受孩子有
其他社交与精神空间 (“挺受打
击”)，又不能坦承自己的感受，继而
进行情绪化的无效表达 (“四连
问”)。平等自由都没了，边界隐私也
不让有，还说你们是朋友？

虚假角色只是自我陶醉

如果就此怀疑提问者和孩子做
朋友的动机(比如占有、控制)，也有
些武断。但很多父母都沉迷于某种
角色幻想中，认为“孩子的好朋友”
等于“成功父母”，骄傲地到处宣扬。
殊不知，父母本身是远比朋友丰富
的概念，除了前面提到的朋友的意
义，父母更是孩子成长环境的创造
者、保护者、教育者、资源提供者。孩
子对父母的需求，比对朋友的更深
刻。

真正负责、优秀的父母，不会为
表面“和孩子关系好”洋洋自得，而
是致力满足孩子作为独立个体的需
求，帮助孩子塑造自我、获得成就与
快乐。

提问者如果做好了这些更实际
的事，就会看到孩子积极成长的面
貌，也不用窥探孩子的朋友圈了。

关键时刻已经来了

初中，是孩子自我意识和社会
性急剧成长的时期，也是内在变化

冲突密集的时期。父母要在这个时
期给孩子有力的引导和支持，凭借
的不是监控干涉，而是自身实力。用
自己的学习态度，影响孩子的学习
态度；用自己的工作成就，引导孩子
思考未来规划；用自己的地位、阅
历，打开孩子的视野；用自己的社交
圈，示范什么是良师益友；用自己的
经济条件，转化成更有力的资源支
持……

提问者能做到这些吗？至少，提
问者有自己的朋友吗？

这是孩子的关键时刻，也是父
母再次成长的契机。理想的亲子关
系，是一边充实自我，一边彼此支
持，一边逐渐脱离。没有永远的朋
友，但有真实、永恒的爱。

如今，越来
越多的人开始
关注自身的心
理健康与精神
追求。为了更好
地服务读者，齐
鲁晚报成立“心
理专家团”，向读
者征集情感心
理问题，邀请心
理专家解答。
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□周周

小K第一次找我做咨询是一年
前，脸色灰暗，眼神忧郁，眼窝都是
凹陷的，她说自己27岁，可看起来像
35岁。很多人认为，做心理咨询师是
接受情绪发泄、承载精神痛苦的过
程，这样的理解是对的，但不全对。
我的理解是，做心理咨询更是陪伴
来访者从黑暗穿越到光明的过程。
有个词叫做“教学相长”，从小K身
上，就可以看到一个人无限的潜能
和自愈的能力。

第一次咨询小K就打开话匣子，
一口气说了半个小时：她是做审计工
作的，所以对时间和数字特别敏感。我
从她滔滔不绝的诉说中，听到几个情
绪关键词：生气，害怕，无助。我问她：
你愿意先面对哪个情绪呢？她说：生
气。我太生我老公的气了，他工资不
高，负债却多，而且每天早出晚归不管
孩子。正因老公如此不负责任，导致孩
子胆小脆弱，一天哭一百遍，脾气暴
躁，夜里不能安睡……

“那么你最理想的老公的状态是
什么样？”我问。她说：我想让他改变，
可是他不肯做咨询，也不肯陪孩子，所
以我的孩子就像没有爸爸似的。

通常来说，人们之所以沉浸在痛
苦里，不是因为没有能力走出痛苦，而
是缺乏目标。于是我们一起寻找小K
的目标。她的目标有三个：维持婚姻、
给孩子提供高质量的陪伴、百分之百
照顾好自己。

随后一年的工作，我们都是围绕
这三个目标展开，这个过程看起来极
为缓慢。

首先是小K对老公的态度。她老
公整天忙碌和应酬，当初她是不信的，
甚至还鄙视过，可既然毫无用处，那不
如选择相信。怀疑和相信，是截然不同
的能量，如果怀疑另一半，必然会搜

查、会盘问，结果自然是制造矛盾，两
个人的距离越来越远。而相信是积极
向上的能量，另一半是放松的、自信
的、舒畅的。当妻子保持这样的状态，
丈夫当然能第一时间感受到。

咨询了半年，小K发现自己依然
会愤愤不平：老公昨晚又到两点才回
来，女儿每天都无法看到他。过去小K
会把老公从床上吵醒，据理力争，让女
儿目睹父母争吵惊吓到犹如受伤的小
鸟。慢慢地，她开始及时止损，不再争
吵，可能是带女儿出去吃顿好吃的，或
者冷处理一下。别小看这个进步，这能
使女儿的安全感慢慢恢复。

在陪伴孩子的过程，我着重提醒
小K，不要一味地听信书本，非要把奋
斗在前线的另一半拉扯回来，牵强地
共同陪伴孩子，还是要灵活多变一
点，在自己陪伴孩子的时候，全力以
赴，不要把遗憾和抱怨传递给孩子。
我问小K，如果对孩子说“你有个很不
负责的爸爸”，给孩子带来的是幸福
还是压力？她说：是压力。

孩子本来就只剩下一个人陪伴，
这不是她的错。如果这一个人在陪伴
孩子的过程中，心里和嘴里全都是

“另一半太过分了”，那么这个过程给
到孩子的是什么样的体验？这个体验
就是：我既没有爸爸，也没有妈妈。因
为他们有一个本来就不在家，另一个
的心也飞到那一个身上去了，小K恍
然大悟。

其实更重要的是第三个议题，百
分之百照顾好自己。

当我们有了情绪，比如愤怒、难
过、悲伤、焦虑等，最常见的反应是：
这都是别人的错。伴侣的错、领导的
错、朋友的错、孩子的错、社会的
错……看起来很有逻辑，但是很危
险。因为当我们把一切错误归结到他
人头上时，就等同于我们认为，自己
的情绪都得由他人负责，我是一个没

有能力为自己负责的人。
小K深刻体会到这一点，领导业

绩评估给低分了，她会异常愤怒，恨不
得去骂他一顿然后辞职回家。婆婆说
她买的菜不好，她认为婆婆挑三拣四
不讲情理。孩子吃饭挑食，她就很焦
虑……每一天她都能体验到数十种情
绪，直到有一天她在单位里昏倒了，被
送到医院急救，她开始思考：这一切到
底哪里出问题了。

我问她：你过去二十几年，是怎么
照顾自己的呢？比如饮食、运动，更重
要的是情绪。她说：我不在意吃，我很
少运动，我每天都有很多情绪。

原来，她并没有很好地照顾自己。
这次反思让沉在潜意识里的东西浮现
出来，每一次的浮现都是一次整合和
清理。小K慢慢地关注到了自己，真正
感受着自己。

前天是小K接受咨询整一年的日
子。我因为隔离在家二十几天了，状态
并不够好，可一打开摄像头，就看到小
K那神采飞扬的脸。

如果说这世间有瞬间治愈的可
能，我承认那一刻我被小K治愈了。她
诉说了自己的近况，而不是小困惑：家
里的贷款大部分还完，老公加了薪，周
末基本都在家陪孩子，天气好就一起
去公园；孩子变得情绪平稳许多，和她
也更加亲近了；和领导关系变好，因为
她不再冲动任性，而是更加努力工作，
领导更加欣赏她。

我问小K：你现在觉得这些变化
是怎么来的？她说：是因为我变了，我
的心态变了，我的信念变了，所以周围
的一切都跟着变了。

古话说一人得道鸡犬升天，这话
好像有点嘲讽的意思，其实换个角度，
这个“道”如果理解为“爱”，当一个人
真正有爱的能力，包括自爱、爱他的能
力，那么整个家庭系统也会跟着升级，
变得真正和谐而美好。

拥有一天不做母亲的自由

【心之路】

□王国梁

看到一位母亲过生
日对女儿说的一段话：

“我不用你对我说爱，不
用你买礼物给我，不用你
准备一桌子菜，你给我自
由就行了。在我想清静的
时候，带着你的娃，能走
多远走多远。我想要的礼
物，是拥有一天不做母亲
的自由。”

看过之后不由感慨，
母亲也需要属于自己的
生活，可她们的愿望经常
被忽略。在我们的印象
中，母亲几乎成了终日为
儿女操劳的代名词。儿女
小的时候，操劳儿女的吃
穿学习；等到儿女成家
了，为他们带孩子，开始
又一轮的操劳。太多的母
亲，为了儿女真可谓“鞠
躬尽瘁，死而后已”。

女人做了母亲之后，
好像就没有了自我，完全
属于儿女了。无论什么情
况，母亲都会把儿女放在
第一位，而母亲自己的需
求和愿望变成最不重要
的。养育儿女一路艰辛，
母亲何时才能有不做母
亲的自由？小品里说“什
么时候能个人承包一段
时间”，是的，她们也想
有属于自己的空间和自
由。每一位母亲，未出嫁
在娘家做女儿的时候，
都是满心憧憬的小姑
娘，她们为了儿女才放
弃了自我。熬到老了，回
顾一生的经历，才发现
连不做母亲的自由都未
曾有过。

给母亲不做母亲的
自由，真的是我们做儿女
应该认真考虑的一个问
题。

我跟同事们讨论起
这个话题，小姚的眼圈都
红了。她说：“我原来都没
想到过，母亲也想拥有不
做母亲的自由。我母亲现
在帮我带孩子，每天都忙
得不可开交。有时候她也

抱怨，说自己就像个保
姆，没完没了地忙，连个
星期天都没有。话虽这样
说，但她还是一刻都不闲
着。有时候我看到母亲累
得偷偷捶腰，心里很难
受。我想好了，以后我要
经常给母亲不做母亲的
自由！”

小姚和母亲约好，每
个月都有几天自由支配
的时间：逛街日、看戏日、
老友日、旅游日……其实
小姚母亲的爱好很多，逛
街、看戏、交友、旅游，多
年来这些爱好都变得无
足轻重，因为母亲觉得，
儿女的事才是天大的事，
其他事都要往后排。现
在，小姚想让母亲重新找
回自我。

开始的时候，小姚母
亲很不习惯“自由日”，说
家里的事忙都忙不过来。
小姚告诉母亲，家里没那
么多非做不可的事，很多
事不急着做，日子照样过
得好好的。

有了这几个“自由
日”，小姚母亲开始走出
家门，找回自己失落已久
的爱好。很快，她就找到
了几个适合自己的圈子，
交到不少朋友。每到自由
日，她就会完全放下负
累，做回自己。小姚欣慰
地说：现在我母亲的生活
丰富多了，她心情好了，
笑容多了，身体也跟着好
起来。现在她的口头禅
是，走出家门才知道天地
有多大。不做母亲的自由
日，让她真正领悟了，人
生在世除了儿女，还有自
己。

我和同事们看到小
姚已经成功“给母亲不做
母亲的自由”，都夸赞她
执行力强。小姚说：“不是
都说尽孝要趁早吗？想到
就去做，不能等，大家也
开始行动吧！”我们都表
示，一定要给母亲不做母
亲的自由，让母亲享受幸
福的晚年生活。

【情感树洞】

真妈妈胜过假朋友
本期专家：蒋硕
国家二级心理咨
询师，赛林纳心理
咨询中心创办人
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心灵捕手可以是自己【【心心理理XX光光】】


	A11-PDF 版面

