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心 箱

慧心：心理咨询师

信箱：huixinrexian@163 .com

每周一下午2：30—4：30

Xin Xiang

女友嫌我

脾气大

慧心老师：
你好，我和女友是通过相亲会

认识的。相处半年来，我对她很满
意。但她昨天提出分手，理由是我的
脾气不好。我承认，我的确脾气有些
大，遇事容易着急上火，但我心地善
良，为人也很真诚。我真的很喜欢
她，愿意为她做出改变。希望你能告
诉我，如何才能改掉坏脾气呢？

——— 大 胜

大胜读者：
你好。一个人的性格脾气，大抵

由两个因素来形成，一是先天遗传
特质，二是后天养成，主要指成长环
境。相对于多子女家庭的父母，独生
子女的父母往往更加娇宠孩子，对
孩子有求必应，容易养成孩子以自
我为中心、稍不如意就大发脾气的
性格特点。将来你做了父亲，一定记
得不要娇宠孩子，更不要孩子一发
脾气就缴械投降地满足他(她)，不
然，非培养出一个大脾气宝宝不可。
呵呵，开个玩笑。

许多夫妻都说，真过起日子来，
性格比外貌重要得多。一个相貌普
通，但性格温柔、善解人意的妻子，
她带给丈夫的幸福感，远远大于一
个脸蛋漂亮，但性格暴躁、语出伤人
的妻子，后者甚至毫无幸福可言。反
过来也一样。一个性格温和的丈夫，
哪怕平庸一点也比性格暴躁的多金
丈夫更令妻子们幸福。

你女友的考虑是很理性的，这
也说明，她是一个懂得为自己的幸
福负责的女子。你因为喜欢她而决
定改掉自己的坏脾气，可歌可赞。其
实，一个人的温和，给别人带来舒适
感是其一，更重要的是会为自己带
来安宁、平和、喜悦的心。

俗话说，江山易改本性难移，要
做到改变自己的脾性是很难的，是
非常考量耐心和毅力的事情。相对
于“改掉坏脾气”，我更喜欢“控制住
坏脾气”，前一个目标太难了，不如
后者来得简单可行。

一个温和的人，他不是不会发
火，而是善于管理自己的情绪，不让
情绪失控。他不会大悲大喜，也不会
大笑大怒。在他，所有的情绪都恰到
好处，所以让人让己都处在舒服的
状态里。

管理情绪有许多种方法，我个
人的体会是，学会觉察最有效。当我

们能够及时觉察到自己的
情绪时，情绪其实就已经
在控制中了。因为，这时
你已经把注意力从外在的
客体身上转移到了你自己
的内心。当你声音提高发脾

气时，如果能及时意识到自己在
发火，并体会一下此时的身体感受，
你会发现，你突然不那么气愤着急
了。当然，要做到这点，需要很长时
间的练习。

吃饭时感受牙齿咀嚼米饭的动
作，体会米饭的清甜。沐浴时，感受水
的温度，感受水流过皮肤的感觉。走
路时，感受脚掌每一次的落地。这样
的训练，会帮助我们提高觉察力，而
觉察力的提高，是帮助我们管理控制
情绪的好方法。这个训练，也会让我
们心平静、脑清楚，不妨试试看。

无论从哪方面来考虑，让自己
尽量成为一个温和的人都是大有裨
益的。女友也许依然会离开你，因为
她未必相信你真的能改，或者也不
愿意花时间陪伴你来改。你要告诉
自己，学会管理情绪最大的受益者
是自己，在努力向温和从容靠近的
过程中，你会发现，你的心会越来越
喜悦。该走的自然会走，该来的自然
会来，不要急，只要你努力，属于你
的幸福自然会属于你。祝福深深。

慧 心

婚姻门诊
文/舒 平

晓娴是一位医生，她的
婚姻遇到了问题，她约我面
谈时问我，有没有专门的婚
姻门诊？那天，阳光晴好，我
们在一家咖啡屋临窗而坐，
金色的阳光洒在身上，非常
舒服，我说这不也很好吗？
可是，那么好的阳光并没有
照进晓娴的心里，她一开口
就哭了起来，她说她老公向
她提出离婚了。

晓娴的老公是一位工
程师，性格沉稳，平时在实验
室一待就是一整天，对妻子
以外的女人并不是特别感
冒。下了班，更是标准的新好
男人，工资卡交给老婆，买菜
做饭接孩子全包。平常时候，

夫妻拌嘴，总是晓娴的急脾
气引发的小摩擦，老公则处
处让着她，这样岁月静好的
日子，一过就是12年。某次，
晓娴无意间翻看老公手机，
发现有一个女人经常给老
公发短信，且言语露骨，她不
看则已，看了就再也无法保
持冷静，她马上给娘家哥打
电话，让哥跟踪老公，果然捉
住他们在一家酒店约会。她
很生气，和老公大吵一架。老
公并不承认有外遇，只说受
不了她的霸道。她又和双方
的父母说，无非劝他回心转
意，他更加恼怒，责备她为什
么要和爹妈说？

因为不懂给老公留一
点回旋余地，他们的婚姻
终于闹得不可收拾。所以，

晓娴问我有没有婚姻门
诊？婚姻门诊当然有，只是
比起治疗身体疾病的大医
院来，它们的存在几近微
不足道。我倒更赞成未雨
绸缪，每个人对婚姻情感
的维护，也和保健养生一
样，预防重于治疗，别等到
疾病晚期再去找“情感专
家”，就是妙手也难回春。

《马太福音》中有这样一
段话：“雨降下，洪水冲来，大
风吹袭，击打在那房屋上头；
而它却不倒塌，因为它建于
磐石之上。”我们的婚姻，有
时也会有诱惑来袭，所以，每
天都要行动起来，学会从“被
爱”转折到“爱人”，努力保持
新鲜活泼的感情关系，婚姻
才能长久。

文/居 平

颢颢，你是我们爱情
的结晶，生命的延续，更是
我们共同的宝贝。你就要
两岁半了。

在欧洲，每个女孩子
的婚礼上都有一支乐曲叫

《爸爸的宝贝》，每个女孩
子都要在这个幸福神圣的
时候跟自己的父亲跳舞，
似乎每个父亲都是一边听
着，一边就激动得流下了
眼泪……曾经在一位朋友
的婚礼上，我也同样听到
了这支曲子，当时，激动的
爸爸流着眼泪，拥着穿着
洁白婚纱的女儿，握着她
的手，郑重其事地把她交
到新郎手里，像完成了一

件历史重任，接力棒交到
了女婿手里。

把一个小小婴儿一点
一点地养育长大，其中的
酸甜苦辣，只有真正体验
过整个孕育过程的母亲才
能体会到，而父亲在这个
特别过程中，也起着举足
轻重的作用。两者相辅相
成，缺一不可。也许，对于
养育孩子，西方文明强调
的是父亲与女儿之间那种
依恋的感觉，比如说女儿
是父亲的小情人。而在东
方，则更强调母亲的伟大。

前些年，有部电影叫
《世上只有妈妈好》，里面
有句歌词是这样的：“世上
只有妈妈好，有妈的孩子
像块宝，离开妈妈的怀抱，

幸福哪里找……”当然，听
了这样的歌词，妈妈们会
很欣慰满足，但爸爸们又
会有啥感觉呢？我们的宝
贝颢颢，他当然喜欢妈妈
的怀抱，但他最开心的时
刻就是爸爸抱着，把他高
高地举起来，或者骑在爸
爸的肩上(他称之为“骑大
马”)，他则挥舞着小手臂，
开心啊！因为，借着爸爸的
肩膀，他看到更高更远的
天空，那可是男子汉的天
空哦！爸爸的肩膀更阳刚
有力，爸爸的怀抱更宽容
博大，父子间的那种亲密
无间的感觉，是任何人都
无法替代的。

我们也看到，身边一些
所谓的问题儿童，大多数是

因为单亲家庭的支离破碎，
或是在养育孩子的过程中，
妈妈的溺爱太多，爸爸严教
太少，或者长辈们传统守旧
的育儿方式参与太多而导
致了孩子或多或少的心理
问题，进而引起以后成长过
程中的种种烦恼。

老子在《道德经》里
说：“万物负阴而抱阳，冲气
以为和。”万物阴阳和谐了，
一切自然也就顺了，这也就
是老子说的“道法自然”。我
们现在的社会也在提倡“和
谐”，和谐生万物。所以，在
养育孩子这个问题上，爸爸
妈妈同样好、同样重要，阳
刚阴柔，一个也不能少！那
样，养育出来的孩子才会身
心健康，阳光可爱。

妙招教你
养肝护肝

主持人：淑怡
邮箱jiashipindao@163 .com

博客：http://huixinrexian.blog. 163 .com

茶友观点

凌晨1点到3点，是保
养肝脏最好的时辰，这个
时间段一定要在优质睡眠
中，让肝脏得到充分的滋
养。因此，一定要在11点之
前上床，这样才能保证在
肝经值班时身体在优质睡
眠中。每晚睡前，我会含服
一粒脑白金，对于生活规
律的我来说，只要睡好，就
能养好肝，养好血，健健康
康漂漂亮亮的。

——— 小枝
注意保持心情舒畅。

春天五行属木，在脏应肝。
春天人容易烦躁发脾气，
所以春天要特别注意管理
好自己的情绪，让自己多
到大自然中，多呼吸新鲜
的空气，多看美丽的春景，
让自己心情愉悦。可以说，
心情好是呵护肝脏最有效
的方法。怒伤肝。不发怒，
才能养肝。肝脏好，身体才
好，因为肝脏是造血器官，
也是解毒器官。

——— 栾先生
红枣和枸杞是家常养

肝佳品。据说，红枣内含有
某类特殊化合物成分刚好
可抑制肝炎病毒的活性。
枸杞能保护肝细胞，改善
肝脏功能。我比较喜欢把
大红枣洗净掰碎，和枸杞、
葡萄干、水果块(苹果、芒
果、草莓、木瓜)一起放碗
里，然后倒上酸奶，早晚各

吃一小碗，既助消化，又对
肝脏有好处，而且美味养
颜，特别适合爱美的女性。

——— 悄 然
养肝的根本在于养

肾，而养肾的根本在于健
脾。所以，春季养肝，首先
要调理好脾胃。脾胃功能
好了，营养才能消化吸
收。饮食上以清淡为主，
不要给脾胃太多的负担。
有人说吃什么补什么，但
我从来不吃动物肝脏。因
为肝脏是含毒素最多的
器官，不吃为好。什么养
肝？均衡营养，好好吃饭，
好好睡觉，就最养肝。

——— 宋先生
建议药食同补，养肝

护肝，一年之计在于春。
春天也是很多旧病复发
的季节。可以去田野里采
点茵陈，这应该是对肝最
好的药材。多吃水果、蔬
菜，多喝水。少吃油炸、烧
烤、辛辣刺激食品，多参
加运动都能对养肝护肝
起到很好的保健作用。

——— 张庆金
春天要多伸展身体，

尤其是舒展身体两侧的肝
经。双臂上举，用力向天空
伸，能够感到身体两侧的
拉伸，这里正是肝经巡行
的部位。养肝就是让肝气
舒畅条达，保持肝经通畅
是养肝佳法。

——— 林 平

淑怡小结：

人如果生气，首先损
伤的就是肝脏，接着会伤
脾胃，所以当人生气时，会
觉得胃里不舒服，而脾胃
是人体消化吸收营养物质
的场所。患肝病的人，往往
气色不好，因为他的脾胃
功能不好。所以保持心情
舒畅很重要。春天是养肝

的好时节，万物复苏，人体
的气机也顺应自然而生
发。淑怡建议大家多多踏
青，多多伸展四肢，游泳、
瑜伽、广播体操都是很好
的选择。几乎所有的蔬菜
水果都对肝脏有好处，可
以多吃点。

爸爸和妈妈一样好

韩先生来电说，他在电视养生节

目里，看到一个养肝护肝的讲座，可

惜，只看了个结尾。他想咨询下午茶

的朋友，大家可有养肝的好方法？

鹃
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母亲节——— 说给妈妈的心里话

下期话题

冉冉来电说，一年一度的母亲节又要来到了，她想通过
“下午茶”栏目对妈妈说一句祝福的话，也很想听听茶友们想
对妈妈说的话。欢迎大家把说给妈妈的心里话告诉我们，一
起分享你和母亲之间的浓浓亲情。

鹃
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