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35岁的茜茜长相清丽，名牌大学毕
业，在一家外资企业做中层管理，收入颇
丰。她来参加个人成长工作坊的目的，是
如何让自己相信自己的丈夫，让自己对
婚姻有安全感。

茜茜在她12岁时，无意中听到几个阿
姨在谴责父亲，说他有儿有女的实在不该
找小三，而且她认识那个小三，是爸爸的
一个年轻的下属。此后，她就尽量远离原
来深爱的父亲，觉得男人都不可靠；另外，
每当父母争吵她就非常担心他们会离婚，
自己成为单亲家庭的孩子；此外，每当看
到母亲辛苦持家时，她就更恨父亲。

考上大学后，尽管由于她的出众引
来很多男生的追求，但她就是不为所动。
在母亲的百般催促下，大四的时候她才
与现在的丈夫小健谈起了恋爱。之所以
选择小健，一是由于他长时间苦苦追求、
对她极好，最重要的是因为他的家庭、长
相、能力、学业成绩等都不如她，她认为
这样的男人相对安全。经过8年的恋爱，

“走过了7年之痒”，他们才走进婚姻。在
双方家人的压力下，在小健的再三承诺
下(一辈子都对她好、对孩子负责)，32岁
时她才生下了儿子。小健是家中的独生
子，儿子的到来使她成为功臣。但所有这
些都没有给她带来应有的安全感，小健
回家晚些她就会不停地打电话，回家后
还要详细地盘问；她不允许小健的手机
设置密码，以便她随时查询。尽管小健非
常了解她，大多数情况也很配合，但有时
难免要反抗，二人为此时有争吵；另一方
面她有时也觉得自己太过分，没有给丈
夫应有的尊重；最让她担心的是觉得这
样压制着丈夫、不信任丈夫，不但对他的
自信心和事业的发展非常不利，还可能
影响儿子的健康成长。

【案例分析】

从心理学角度说，父亲对于女儿的
成长具有重大影响。首先，父亲奠定了女
儿心目中最初的男性形象；其次，父亲对
女儿的自信心、价值观及人格的发展都
有重要的影响。显然，茜茜的父亲在她的
内心里，埋下了一颗“不信任”的种子，让
其对婚姻总是莫名的恐慌。

茜茜知道父亲有婚外情时正处于青
春期。美国心理学家艾瑞克森认为，这一
时期是人生最为关键的阶段，青少年面
临多种发展危机问题。顺利发展的结果
是能接受自我，进行多种社会角色的整
合；否则，会产生认同危机，导致角色混
乱。所以，知道父母出轨的孩子成人后对
于感情会出现两种截然相反的结果：一
是多疑、恐婚；另一种是如“逃不脱的轮
回”，他们虽然不停地告诫自己“不要走
向那条路”，但不知不觉中却模仿着父母
的行为。

本案例中还有另外一种可能，夫妻
二人已经习惯了这种互动模式，二者都
在“获益”。在外能干的妻子可以退化成
小孩表现出情绪化的一面；而丈夫也能
满足做男人应有的成熟和包容的需求。

【走出误区】

其一，夫妻关系常常是与父母之间
关系的投射，是孩提时代与父母关系的
复制，所以，茜茜的丈夫可能是“替罪
羊”。因此，她首先要多从父亲身上寻找
正向资源，以便原谅和包容父亲，改善父
女关系；其二，每当怀疑丈夫时，不要放
纵自己的情绪，要以理性的思考来消除
心 中 的 疑 虑 ，并 进 行 积 极 的 自 我 暗
示——— 不是事实，是“自己的心魔又在作
怪”；其三，及时转移注意力，去做自己喜
欢的事情；其四，加强与丈夫的沟通，在
求得理解的基础上，告诉他也要宽严相
济，并给她及时提醒，让心魔从潜意识上
升到意识层次。

儿女怨 缘何而起(之三)

聆听咨询师

幸福为何是“第二个词”
———《世界是对的，你也是》作者蒋硕访谈

齐：真快，参加你的新书发布会已
经是去年的事了。你的《世界》一书还好
吗？你还好吗？

蒋：时间都去哪儿了……(笑)一切
都好，你也是。

齐：我们是心理版，而你的书界定
为“轻心理”，这个“轻”字怎么解释？

蒋：“轻”是一种层次和感受。这本
书里有一些与心理学有关的理念、方
法，但不是艰深的学术理论，而是融合
了更多现实与个人体验，每个人都可以
愉快地阅读、轻松地应用。

齐：现代人面对的压力和困扰越来
越多，这种心理方面的专业指导是必要
而有益的。

蒋：对，不是每个人都会介入专业
咨询，但每个人都希望生活得轻松、愉
悦、积极一些。自己当自己的咨询师，是
最好的。

齐：你说“每个人都希望”的，其实
是幸福吧！你在《世界》的序言里也提到
了幸福，把它称为“第二个词”。为什么
幸福是“第二个词”？第一个词又是什
么？能谈谈你对幸福的认识吗？

蒋：第一个词是“清醒”，我认为那
是指向幸福的真正途径。从央视那个著
名访问开始，幸福被提得太多了。很多
人请我讲课，就指定以幸福为主题，微
信微博也不停地教大家“用心发现”、

“感悟幸福”等等。但，只“用心、感悟”不
行，幸福是要用脑子的。

齐：用脑子？
蒋：对。人们很容易被情绪左右，就

是所谓“心”的部分。比如你看到雾霾，
觉得很烦，而微信微博那些东西教你不
要烦，一看见蓝天就要感恩；又比如你
跟老公合不来，微信微博不管你为什么
合不来，就教你“包容”、“慈悲”。这些东
西当然没错，但是，用情绪治理情绪，治
标不治本。所以我说要用脑子，不要用
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去面对，才有可
能获得真正的
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欺欺人的“幸福错觉”。
齐：《世界》里确实提到了很多现实

问题，雾霾、吃货、屌丝、富二代等等。你
认为我们都清醒地认识了它们，就会幸
福，而不是更痛苦吗？

蒋：至少不会一团混沌，抱怨“被命
运左右”。

齐：那你觉得自己幸福吗？
蒋：只要在精神和人际关系方面相

对自由，我就是幸福的。如果对自己有
清醒认识，每个人都会发现自己需要的
幸福是独一无二的。可惜大多数人都以

“别人”为标准，无论物质、文化还是整
个生活方式，以为一定要和别人差不多
或胜过别人才能幸福，那就太不幸了。

齐：你对物质没有要求吗？
蒋：怎么可能？(笑)但我是个“有够”

的人，知道需求的准线在哪里。“量化”
也是个不错的“幸福技巧”。

齐：你提到了人际关系，还提到“自
由”，这方面你有什么好的建议给大家？

蒋：人际关系大概是当前人们最看
重的吧。曾有人问“怎样能用心理学经
营好人际关系，让所有人喜欢我”，我的
回答是，不管心理学还是什么学，都实
现不了“所有人”这样的指标。我们应该
做的是“关系排序”，把“所有人”分成合
理的层次，逐一应对，就能取得好的效
果。不被人际关系“绑架”，就自由了。

齐：请解释得更具体一些。
蒋：我们来画个同心圆。它的核心

是“自我”，包括你是谁、你需要什么、如
何去获得等等对自我的思考。紧靠“自
我”的最内圈是两性关系或婚姻关系，
这是重中之重，你应该拿出最多的时间
和热忱来对待它，通过生活的契约和性
的吸引，把它维系好，其他关系才能从
容、健康。再外一圈，是亲缘关系，包括
父母子女等等，这层关系中你需要的是
模式的构建，从模式角度来处理原生家
庭、新生家庭的各种关系。最外圈我称
之为“资源关系”，像同学、同事、朋友、
客户、合作伙伴等等，大家之间是物质
和情感利益的平等交换，按规则互动。
你看，这么一排序，时间精力可以分配
得更合理，方法也可以更高效。再展开
说会有点复杂，我有这样的课程，需要
时可以专门分享。

齐：既然婚姻关系是核心关系，你
作为婚姻咨询师，认为幸福婚姻需要怎
样经营？

蒋：首先要信任婚姻。婚姻不是生
活的必需，但会让人生状态更好。其次，
想清楚“过什么样的生活”，再决定“找
什么样的人”。我个人认为目标、价值
观、趣味一致的人是最好的，因为你们
用不着时刻要求“忠于彼此”，只要各自
忠于自己，人生就会自然而然地契合。
然后，共同建立一个“婚姻契约”，明确
生活秩序、分工、“抗干扰”方式等。一定
要做秩序的主人，保证婚姻关系优先于
一切关系，把这作为解决各种问题的准
则。之后，就是两个人的共同成长了，这
可能是个交互的过程，一段时间里这个
人跑得快一点、强一点，另一个受到激
发，就赶超一下，保持动态平衡就好。

齐：你与你先生是这样吗？
蒋：差不多。(笑)

齐：那你从过去的“经理人”状态转
入今天的专业咨询领域，先生支持吗？

蒋：是的，他一直鼓励我，也付出了
很多。毕竟过去在企业的时候，怎么说
呢，还是蛮光鲜的，现在则相对安静，不
像以前看起来那么“热闹”、“辉煌”。在
这个变化的过程中，我们有很好的沟
通、分享和分担。

齐：你去过很多地方，还自称“济南
FANS”，就是说很喜欢济南？

蒋：我的姥姥是解放前济南县长家
的三小姐，我生在济南、长在济南，觉得
这是件幸福的事。济南这座城市，从风
水上讲，山北水南，两阴之地，很滋养
人，从性格上讲，也特别温厚、包容。相
比我去过的很多城市，济南的生活更简
单、更朴素、更自由，我非常喜欢。

齐：不仅济南，整个山东都是这样，
齐鲁之邦嘛。请你给全省的读者朋友送
上几句寄语好吗？

蒋：心理学研究的是人在不同生活
形态下的心理形态，致力于让每个人具
有探索精神，用科学的方法探寻更好的
可能。但任何书、咨询都无法替代生活，
每个人都得自己去尝试、去经历、去体
验，每一份感受都是唯一。今天我们在
谈幸福，未必每个人都会幸福，但至少
你要相信，你和世界之间，还有不同的
可能、更好的可能。

蒋硕，济南人，持有心理咨询师、婚姻咨询师资质和职业经理人履历，却爱
自命为“半自由人”、“非知名导师”以及“济南FANS”。2013年10月，她的“轻心理+
私观点”《世界是对的，你也是》一书出版，当月即登上北京新华书店2013年10月
心理类畅销榜首、当当新书畅销榜Top2。同年11月，该书在济南、北京等地举办
签售及分享会等系列活动，多家媒体进行了专题报道。时隔数月，热潮逐渐平静
之后，我们约会蒋硕，希望这时的对谈，能闪现出更多经过沉淀的光彩。

□记 者 文 心

“父亲的出轨”

让我对婚姻

缺乏安全感

蒋硕为其新书《世界是对的，你也是》签名售书。

(以下“齐”代称《齐鲁晚报》、“蒋”代
称蒋硕、《世界》代称《世界是对的，你也
是》)
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