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树洞提问：
妈妈总是觉得是我不成熟还

不懂事，她的控制欲太强了，小到
穿衣打扮，大到工作中遇到的问题，
让我好痛苦啊！因为我谈了男朋友，
所以妈妈会担心我和对方发生关
系。男朋友在外地，节假日会来看
我，妈妈就会在这种时候打电话视
频问我在哪儿，那天我给她回消息
手都在抖……真的很无语，妈妈打
着爱我、为我好的名义在很多时候
道德绑架我，很少正视我的情绪，只
觉得是我不成熟。我们母女之间不
管是好好沟通还是吵架都没办法解
决问题。我要怎么摆脱这种“爱的控
制”呢？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家团：
父母热衷控制子女，通常基于

三种动机：进行人格递延、完成自
身愿望(通常所说的“复制”)；关系
依赖(可能伴有机能性行为失调)；
从众。无论哪种动机，与子女的独
立人格发展都是冲突的。无论在物

理还是精神层面，控制一旦过度，
就形成了病态。提问者在目前的处
境中，不要再寄希望于“沟通”，要
鼓起勇气，去实现有效的脱离。脱
离不是背弃，而是建立主体性、成
长、成熟的必经之路，是自由与发
展的机会，是母女双方(不仅仅提
问者)心理健康的需求。从以下四
个方面去尝试“爱的脱离”：

物理隔离

物理隔离是脱离的最基本保
障，需要付出相当的成本，但值得。
首当其冲的是搬家。如果与母亲同
住，搬出来；如果已经单独居住而
母亲知道地址，换个地址。工作和
日常使用的电话、社交媒体账号也
要换，旧号码为母亲保留，但不主
动联络，母亲联络可以不回复，回
复也尽量避免冲突，不透露任何具
体信息。如果可能，工作也换。与母
亲共有的社交圈、微信群等一律退
出或屏蔽。一段时间内，非必要情
况不和母亲见面，可能关联的行动

轨迹要向可靠人士报备。物理隔离
将带来一系列巨大变化，实现它需
要决心甚至“狠心”，但值得，你会
发现生活广阔。

经济独立

换房子、换工作的前提是充足
的经济储备，物理隔离可以在准备
之后进行(计划严格保密)。对年轻
人而言，储备并不容易，要随时提
示自己“大计划正在进行”，以此替
代短期、冲动的消费欲望。增加兼
职，安全理财。有能力的话，在合理
额度内进行部分家庭资产的获得
与转移，也是无可厚非的方式。

情感独立

与经济独立并行的，是情感、
精神的独立以及社会支持系统的
建立。对提问者而言，大致包括：从

“被控制的孩子”角色中脱离出来，
不再期待母亲的改变，将注意力放
在自己的其他社会属性上，比如

“某某专业人士”“某某团队成员”

“有共同爱好的人”“能为他人提供
帮助的人”；更谨慎地甄别与男友
的关系品质，避免脱离一个关系又
陷入另一个限制；拓展线上线下的
社交，改善自己的性格，为自己积
累更多资源。在这个建设过程中，
成熟的乐趣会逐渐显现，不再惧怕
母亲，不再被动，不迁怒，不退缩，
去过自己的生活。

义务保障

在确保自由安全的同时，尊重
法律和社会伦理，承担应有的义务
(也是为自己赢得支持与保障)。例
如支付赡养费用(保留转账记录)，
紧急或必要援助(重大医疗、家庭
事件等)，老年安养及身后事务，等
等。如有余力，可以支持母亲在心
理健康方面寻求专业帮助。

祝提问者和更多处于类似困
境中的人，敢于尝试，摆脱控制。爱
仍然存在，存在于每个人的独立、
自由中，存在于多样、适应的关系
中，存在于发展中。

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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诗意的深耕【心之味】

□王国梁

我喜欢“深耕”这个词，
觉得它非常有画面感，带着
新翻的泥土气息，同时也是
富有诗意的。这种印象，源于
父亲对我的启蒙。每每看到

“深耕”一词，我首先想到的
是它的本意，那是一种熟悉
而质朴的劳动场面，充满了
创造的热情。

我的记忆中一直保留着
幼时的温情一幕。天空高远，
白云悠然。父亲像位胸有成
竹的将军，在田里指挥若定。
要耕地了，他觉得自己的本
事要派上用场了。犁铧在广
袤的土地上深深划过，黑褐
色的泥土仿佛浪潮，一波一
波翻滚出来，土地深处的气
息便奔涌而出。那是一种潮
湿而芳醇的气味，其实不能
算是芳醇，我不知道那种熟
悉的味道该如何形容。

深耕过的土地，仿佛把
泥土里酝酿的最醇厚深沉的
滋味翻了出来，里面有土的
腥味，有阳光雨露的气味，还
有花落成泥并在泥土中发酵
过的气味。那种气息，复杂而
耐人寻味。

我经常看到一些文章，
批评作者把农民的生活写成
诗意的田园牧歌。他们以为，
农民处在全天下最辛苦和悲
惨的社会底层，他们的生活
充满艰辛汗水，离诗意有十
万八千里的距离。我不知道
写这样文章的人是不是农民
出身，或许是他们太过悲天
悯人，总是怀着同情的目光
打量一个群体的苦难。其实，
农民的生活并不像他们理解
的那样悲苦。当然，艰辛是肯
定的，农民付出的汗水是最
多的。但是，乐观的他们不以
为苦，反而能从中发现乐趣，
找到幸福。

比如我的父亲，他的劳

动，几乎成了一种诗意创作。
父亲紧跟在犁铧后面，修整
被翻得松软如面包一样的土
地，让土地回归平整。他赤着
双脚，两手有力地挥动着大
铁耙。有时候他会停下来，拄
着耙柄望一望远方，广阔的
土地绵延千里，望不到头儿，
他的眼神里有深情，有欣喜，
有憧憬。有时候，他会哼起自
编的歌，调子那么轻松自由。
他笑意盈盈地对我们说：“这
土地啊，得深耕。深耕过的土
地，庄稼长得那才叫一个好！
为啥？土层深处那些肥得流
油的东西都翻出来了，里面
都有多少营养啊，庄稼能长
不好？”

父亲说的话我能听懂一
半，另一半通过父亲的表情
可以揣测出来。深耕，是个诗
意的过程。这个过程相当于
蓄势，也相当于诗歌的铺垫
渲染，为的是让诗意喷薄而
出。深耕，不就是父亲为土地
写的一首抒情诗吗？人在土
地上深耕，渐渐地会与土地
融为一体。深耕是为种植作
准备，相当于耕耘出一份希
望，一份憧憬。只有深耕，才
能让希望和憧憬更加明晰。
相反，如果只是浅尝辄止，所
有的希望都会是缥缈虚空
的，自己心中会没有底气。在
父亲看来，没有什么工作比
劳作更让人有成就感了。因
为心有憧憬，父亲忽略了劳
累——— 其实，世上哪种劳动
不辛苦呢，有苦才有甜。父亲
的劳动，有着看得见的奖赏。
在土地上种上庄稼，没几天
便发芽生长，眼看着庄稼一
天天长大，开花结果，最后是
沉甸甸的收获。这首土地上
的抒情诗，因为深耕的铺垫，
一气呵成，荡气回肠。

诗意的深耕，是父亲浪
漫的劳动情怀。这种情怀，深
深影响了我。

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

□徐俊霞

春节回家探亲，我妈对我说：
“有两个邻居给你介绍男朋友，我
给拒绝了。”我连声说“谢谢妈！”看
我喜笑颜开，妈妈问：“你真想好
了？不结婚不生娃，一个人过一辈
子?妈在家成天牵挂你呢！”我拉住
妈妈的手认真地说：“妈，我一个人
过得挺好，你放心。”

我妈晚婚，26岁嫁给我爸。我
26岁的时候，我妈盼着我结婚，盼
啊，盼啊，我36岁了，还没有结婚。
我妈不死心，继续盼，一年又一年，
这两年，我妈终于偃旗息鼓。她认
命了。

当年，我妈晚婚，压力山大。她
和父母、哥嫂生活在同一屋檐下，
父母倒是不嫌弃她，哥嫂嫌弃她
呀！尤其是姑嫂之间小矛盾不断，
成天为吃穿用度计较。那会儿，我
妈非常渴望有一个属于自己的小
家。怎奈我爸在部队上，还有三年
才能结束兵役。

我妈不喜欢孩子，却生养了三
个儿女，带大了四个孙子孙女。我
妈既要干农活，又要带孩子，尽管
我爸会搭把手，她还是觉得很吃
力。我十岁那年，我妈的发小回家
探亲，那位阿姨婚后随军，没有生
养孩子。她看见我妈在家门口抱柴
火，惊讶地说：“金香，你怎么那么
老了？腰怎么也弯了？”我妈说：“孩
子多，累的。”

我妈不喜欢孩子，由来已久。
她在娘家是老小，舅舅的大女儿是
在她背上长大的。她从12岁就帮着
哥嫂带孩子，带大了一个又一个。
我妈不喜欢孩子，但还得生孩子，
还得生男孩。我爸虽然不重男轻
女，但是渴望儿女双全。我是家里
的第一个孩子，女孩，在弟弟没有
出生前，祖母会骂我妈。

等到好不容易把我们姐弟三
个养大，我妈52岁那年做了奶奶，
从此又开始带孙子孙女。好在不是
一个人，我爸和她一起带。即便如
此，我妈还是觉得累心。我曾经问

过我妈：“你不喜欢孩子，为什么要
生那么多孩子？为什么要带孙女带
孙子？”我妈说不出原因，似乎生孩
子、带孙辈是她的本分。

25岁的时候，我在工作的城市
买房置业，有了自己的家。年轻时，
妈妈的唠叨还会左右我的想法，父
母的逼婚让我焦头烂额，疲于应
对。随着年龄增长，已经没有人能
动摇我的心智，哪怕父母。我有自
己的房子，有自己的家，我有工作，
有收入，走到哪儿都能吃上饭。我
不需要在金钱物质方面仰人鼻息，
看人脸色。婚与不婚，是我个人的
事。

我喜欢孩子，但没有喜欢到非
要自己生养一个孩子的地步。我五
岁的时候，小弟出生。出了月子，我
妈下地干活，把小弟交给祖母带。
祖母带了几天，小弟天天生病，上
吐下泻。我妈一生气，把我和小弟
反锁在家里，让我带小弟。五岁的
孩子哪会带小婴儿？小弟饿得直
哭，我急得直哭。哄不好，两个人一
起哭。

成年后，我喜欢爱笑的孩子，
一见到哭闹的孩子就躲得远远的。
一次回家探亲，我逗哭了小弟的女
儿，我爸责怪我不会带孩子。我当
时特别委屈：“小时候，我带她爸，
现在又要我带她，我欠你们的，凭
什么我必须会带孩子？”

在岁月的洗礼中，我逐渐认识
到做家务、带孩子不是我的专长，
处理繁杂的家庭关系更非我专长。
我的性子不喜欢束缚，把自由看得
比天大。

一直记得那段话，“要求孩子
用功读书，是希望孩子将来拥有选
择的权利，选择有意义、有时间的
工作，而不是被迫谋生。事实上，生
活和工作一样。少年时代，我努力
读书，是为了成年后自由选择工
作。青年时代，我努力工作，是为了
自由选择生活方式。”

今年春晚歌曲《是妈妈是女
儿》里有句歌词：如果放手是一门
功课，妈妈一生没考过……我和我
妈不是同时代的人，生于上世纪50
年代的妈妈并不认同我的三观，但
她学会了悦纳自己的女儿，这已经
是很大的进步。感谢妈妈，尊重我
不婚不育的生活方式，感谢妈妈，
信任我一个人会活成一支队伍。

【情感树洞】

爱的脱离，艰难但值得
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