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我的“伪极简生活”
□马俊

有段时间，我非常向往
“极简生活”。就像梭罗一样，
隐居瓦尔登湖，一间木屋、一
片湖水、一地月光，即可成为
生活的全部。正好我有一个月
的假期，于是背上电脑回到老
家，想过一过曾经的“极简生
活”。

我给自己安排了简单的
任务：读书，写作。除此之外，
闲看庭前花开花谢，漫随天外
云卷云舒。老家的小院里，有
母亲打理的一个小菜园，生长
着各种应时蔬菜。我有计划地
安排一日三餐：能够在小菜园
里就地取材的，绝不花钱买；
食物以纯天然绿色蔬菜为主，
享受返朴归真的味道，不正是
人生有味是清欢。

除此之外，我把自己的电
脑桌收拾得干干净净。一桌、
一椅、一笔、一本、一电脑、一
手机而已，让人想到“六一先
生”欧阳修。还记得美国作家
斯蒂芬·金有个“小桌子理
论”，算是极简生活的典范。他
写作的时候，一张简单的小桌
子就能文思泉涌，换了胡桃木
材质的大桌子反而思路枯竭。
我的桌子也要简单朴素，千万
不能有华丽的装饰，否则写作
的时候容易分神。以前我的电
脑桌上经常用清水养着一枝
鲜花，笔筒也是我精挑细选
的，造型美观、富有观赏性。摒
弃小资色彩的装饰，只需一个

“断舍离”，原来舍弃是一件非
常简单的事。

在城里生活的时候，我每
天早晨要化个淡妆，以好气色
面对新的一天。回到乡下，见
不到几个人，不如让自己回到
最朴素的状态。我不再化妆，
有时连护肤品也不用，素面朝
天，为的是让脸上的每一个毛
孔都呼吸到新鲜空气。

母亲见我如此这般，抱怨

说：“这也不让买，那也不让
买，回家来难道是要过和尚的
日子吗？”这话说到我心坎上
了，弘一法师后半生皈依佛
门，过的不就是极简生活吗？
一碗清粥，一杯清水，足够了。
太多的物质换来的是奢靡生
活，心灵的必需品无需购买。
那段时间，“奢糜”这个词儿是
我竖起的靶子，动不动就要打
击一番。母亲说给我过生日想
准备一桌饭菜，我说太奢糜
了。父亲说给我换个新椅子，
我说太奢糜了。极简生活，一
箪食，一瓢饮，在陋巷，物质简
单，心灵丰盈——— 我几乎怀疑
自己有古人的境界了。

开始的几天，我在小菜园
摘菜，颇有些“采菊东篱下，悠
然见南山”的闲适。可是，粗茶
淡饭吃了几天，我渐渐觉得味
道寡淡，难以下咽。我在电脑
前写作，时间长了感觉木椅太
不舒服。尤其是有一天，我在
母亲屋里的穿衣镜前经过，忽
然发现镜子中的自己。我惊呆
了，这是我吗？脸色苍白，头发
干枯，眼神黯淡，灰头土脸，像
失了水的植物。我仔细端详自
己的状态，心中懊恼极了。再
翻检一下这段时间的收获，书
没看几本，字没写几个。我太
形式主义了，其实心根本就没
安定下来。我的极简生活，其
实是“伪极简生活”。

我丢盔弃甲，匆匆逃回城
里，又过回原来的生活。看来
极简生活，真的不是谁都可以
享受的。境界不够，恐怕只是
形式上的极简，未必能做到心
灵的丰盈。我安慰自己，极简
与精致并不是矛盾对立的，适
当追求精致生活并不妨碍对
极简生活的向往。于是，我换
上新的窗帘和台布，又买了一
束鲜花摆在电脑前，还用心化
了个淡妆。

我发现，好像精致才是对
生活的善待和尊重。

【微情感】

树洞提问：
为什么有的人在恋爱中或婚

姻中，只和对方分享自己的负面
情绪和不好的事情，而对积极的、
快乐的事情很少说。比如，每天会
抱怨对单位同事各种不满，遇到
的各种倒霉的事情，没有停车位、
堵车等等，而遇到开心的事，却不
说甚至贬低，比如享受美食，说一
般般；看到风景，说就这么一回
事；领导认可表扬、工作顺利、涨
工资发奖金从不提。怎么理解这
类伴侣？他们是如何看待亲密关
系的？

齐鲁晚报心理专家团：
在恋爱中或婚姻中，只分享

自己的负面情绪，有两种可能：其
一，这人的心理模板(理解、加工

信息和认知世界的中枢)偏向消
极、负面，他(她)本身对世界的认
知就比较灰暗；其二，这是一位

“索取型选手”，通过向伴侣呈现
负面信息，寻求情绪价值和其他
价值的补偿(类似于“全世界亏欠
我，你不能不爱我”)，其人格基础
是自私、偏执，具有敌意而缺乏建
设性的。

无论哪种，都非良伴。

怎么理解这类伴侣

消极心理模板或缺陷人格
的形成，有多种原因，比如早年
的情感虐待、安全感丧失、错误
示范、现实发展不顺利、成就感
不足，等等。想理解这样一位伴
侣，需要抱有开放、接纳的态度，

避免不必要的辩论争执、情绪损
耗，同时必须意识到他(她)是不
健康的，不能听之任之，更不能
被其控制。可以尝试支持他(她)
进行心理咨询，获得专业帮助，
这也是伴侣尽责的理性方式。

如何看待亲密关系

这里要回答的不是“他们如
何看待亲密关系”，而是“你如何
看待亲密关系”。如字面所见，亲
密关系，亲密是根本。而亲密中包
含的，是人格的平等、利益的一
致、资源的匹配、情感的共鸣和情
绪的满足。如果关系中的一方一
味索取或消耗另一方的资源、情
感、情绪，平等和满足就无从谈
起，更遑论成长与发展，这样的关

系，该怎么看待呢？
当然，现实情况往往复杂，理

想的伴侣和关系并非一蹴而就。
如果伴侣有自我修正的意愿，你
也愿意支持，那就共同投入，包括
心理咨询、日常的观念与行为校
正、工作生活的实践等等(这将是
个漫长的过程)。如果对方毫无动
机，那你不要幻想改变对方，及时
切割，避免被过度索取甚至剥夺。
而如果关系还未正式开始，那我
们的建议是：等人格成熟健康时
再恋爱结婚，比较好。

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。

情感版投
稿邮箱：qlwbqg@
163.com

【情感树洞】

好一位“索取型选手”
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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□周周

我们听说过“撒娇女人最好
命”，在亲密关系里一个女人如
果会撒娇，她得到的体贴和爱护
会比那些不会撒娇的人更多。而
在亲子关系里，一个会撒娇的妈
妈，也是同理。

前段时间接到老友视频电
话，几年没有联系，她突然找到
我，想让我帮她表姐的女儿做辅
导。据她说，表姐的女儿16岁，在
一所很普通的高中读书，成绩很
不好，表姐为这个女儿真是操碎
了心，整天弄各种滋补的汤水给
女儿喝，听到哪里有神医可以帮
孩子开发智力，她就马上跑过
去。从小学到高中，不知道给孩
子吃了多少“好东西”，也不知道
花了多少钱，可是这孩子好像就
是不开窍，不仅成绩不好，感情
也很淡漠，大家都觉得妈妈为她
操碎了心，可是孩子一点感恩的
心都没有，有一次表姐阑尾炎住
院了，这孩子愣是没有去医院看
一眼。

我听了老友的描述后告诉
她：这个孩子我不接辅导，接了
也没有用。老友纳闷：别啊，你帮
帮我表姐吧，她愿意出钱的，我
表姐夫到处包工程，收入还可
以，反正就一个孩子，他们不计
成本，就想把孩子培养好。我说：
这不是钱的问题，而是这个家庭
的模式出了问题。你表姐太用力
了，她太用力，她的女儿就可以
毫不费力，所以就算来做辅导，
如果你表姐不改变，孩子还是会
无动于衷。

说话间，好友的背后出现一
个身影，随即一个带吸管的杯子
立在了她的面前，好友刚刚为表
姐操心的愁云立即散去，取而代
之的是满脸灿烂：“我女儿给我
做了一杯奶茶。”通过屏幕我见
到好友的女儿，白白净净，眼睛
清澈明亮，很有礼貌地朝我挥
手。还加一句：“阿姨，如果你来
我家，我也给你做奶茶喝，健康
的奶茶哦。”我看着她一脸真诚，
心都要化了，正要说什么，这孩
子转身对妈妈说：你们聊，我出
去了。门关上后，屋里恢复一片
宁静。

我问好友：你怎么做到的？
女儿培养得这么优秀？她突然一
股傻乎乎的劲上来了：我哪有培
养她，从小学到高中，我也没有
管她，但是我会要求她做家务。
因为“不劳动不得食”，这是古
训，她可以成绩不好，但是不可
以不劳动。

“道理都懂，那你是怎么做
到让她心甘情愿做这些的呢？”
我问。她说：我求助她帮忙啊。从
一年级开始，就让她收拾碗筷，
接着是洗碗，刷鞋子。她当然有
不肯干的时候，有一次还故意把

杯子摔地上了。但是我也不拆穿
她，假装去收拾，还演戏手被玻
璃划伤了。孩子心软了，过来问
妈妈你怎么啦？我说：没什么，我
就是担心你踩到玻璃碴子会受
伤，所以来收拾。孩子见状马上
说：妈妈，你去躺着，我来收。妈
妈顺势给了孩子一副手套和一
个簸箕，让孩子把一地的碎玻璃
收拾好了。从那以后，孩子再也
没有打碎杯子和碗。听到这里，
我感叹好友真是个演技派。

孩子现在上了高中，竟然还
有时间做家务，因为她做家务有
了成就感。而她的妈妈除了会做
肉丝就是炒蛋，还专门在家里向
父女道歉：“真是对不住你们二
位，我笨手笨脚，就是做不好饭
菜，难为你们的胃了。”我再一次
佩服她的演技：你真是高手中的
高手！所以他们不仅接纳你笨，
还对你呵护有加呢。

好友连连点头：是啊，老公
经常带母女出去吃饭，女儿会照
着小红书做菜。好友则负责疯狂
给他们点赞：叫老公“慷慨的大
富豪”，叫女儿“无所不能的小公
主”。女儿考得好就夸她努力，考

得不好就说：你都是靠自己的，
比那些补课的学霸强多了！

大家学到了没有，以上两个
案例中，一个是为孩子操碎了心
的好友的表姐，另一个是轻松无
比的好友。好友的女儿现在也读
高中，成绩中上，性格阳光开朗，
对生活充满热情，还非常体贴父
母。这样的宝藏女孩，是怎么养
育出来的呢？说得简单点，就是
这个妈妈会撒娇啊。也许你也会
说：就这么简单？怎么我撒娇了，
我老公和孩子无动于衷呢？

那你肯定光撒娇了，没有做
足全套。

首先要看你是否全然接纳
了自己。一个人接纳他人的程
度，取决于接纳自己的程度。孩
子是镜子，伴侣也是镜子。如果
你完全接纳自己，会活得很自
在，孩子在你面前也很自在，因
为你不仅接纳自己，同时也接纳
了他。比如你的孩子皮肤黑、说
话结巴、眼睛小、牙齿不齐整，可
是在你眼里，依旧是一朵花，或
者一棵健硕的树。你看到他，眼
里已经舍弃了整片森林，你说孩
子能不开心吗？话说我那个好友
就是如此，她女儿也是普通娃一
个，但是闺蜜却说她像年轻时的
林青霞。

第二点，就是家长要用一致
性的标准待人。有些父母是双重
标准的，自己很多事不会做，比
如不努力工作，不热爱学习，也
不爱做家务。可是希望家里有人
能做好这一切。于是催着老公勤
奋啊，让孩子努力学习啊，那他
们能答应吗？肯定不能。所以矛
盾就一大堆。

在《佐贺的超级阿嚒》这本
书里，阿嚒看着外孙考得很差，
却出奇地淡定和幽默：你看看你
几门功课加在一起，分数不就高
了吗？人生要的是总和力。看看
这个阿嚒的态度，会让孩子堕落
吗？不会的，虽然孩子并没有在
成绩上逆袭，但后来成了当地乃
至日本有名的相声演员，这和阿
嚒当时对他的鼓励是分不开的。
因为他相信自己有“总和力”。阿
嚒自己没文化，她也不逼着外孙
出类拔萃，这就是一致性的标准
待人。这个标准，是让关系变得
轻松和融洽的前提。

所以，撒娇的女人有好命，
这个撒娇不仅是轻飘飘地说：

“哎呀，谁来帮我捏捏肩膀，谁来
给我倒杯水？”还有你对自己、对
家人全方位地接纳。当你能接纳
自己不会做饭，也能接纳老公赚
钱不多，还能接纳孩子考得不如
隔壁老王的孩子，那你心里就没
有怨气，没有怨气就会产生和
气，孩子和老公就会轻松。然后
你再赞美他们，他们有了成就感
就又会重复这样的行为，大家的
状态当然轻松又舒服。
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