
经过学校或者幼儿园，
经常会目睹这样的场景，一
对夫妻为了孩子的问题争论
不休。

妈妈扯着孩子的手说：
“你爸根本就是啥都不懂，别
听他的。”反之，当爸爸的又暴
躁地抓过孩子的胳膊：“你这
样教育，早晚把孩子毁了，跟
爸走，别听你妈的。”殊不知，
这些表面看来爱子心切的父
母，其实忽略了一个根本性
问题，那就是良好和谐的夫
妻关系，才是有助于孩子身
心健康成长的驱动器。

美国家庭治疗大师维吉
尼亚·萨提亚说：“无论国王还
是农夫，只要他家庭和睦，便
是世界最幸福的人。”作为父
母应该意识到，夫妻关系先
于亲子关系而存在。要想成
为一对成功的父母先要学习
做一个宽厚的丈夫以及谦和
的妻子，为孩子成长营造充
满浓浓爱意的家庭环境，让
孩子沐浴在爱的阳光里逐渐
成长。另外，好的夫妻关系亦
会为孩子建立安全感。研究
表明，父母离异给孩子造成
的创伤仅次于亲人去世。从
某种意义上表明，孩子除了
父母一无所有，若爸妈不爱
自己或者爸妈天天争吵不
断，那么孩子的天空就塌掉
了。因此，温和稳定的家庭关
系，才能为孩子不断输送心
理营养，让他们敢于打开心
灵、迎接挑战。

夫妻关系为孩子将来的
生活奠定基调。我们的认识
和处理方式，很多时候来自
对父母的观察和无意识模
仿，夫妻关系会成为孩子成
年后生活的参照，成为他们
学习与他人互动的样板，是
他们漫漫人生长河中的一盏
灯。

我今年28岁，儿子15个月，
从宝宝降生那一刻，我才深切
体会到做妈妈远没有书中描写
得那么温馨美好。恰恰相反，儿
子嘶哑的哭喊、我的手足无措，
使我变得像魔鬼似的冲动易
怒。更可怕的是我把无处释放
的邪火、无法自解的压力，像往
外泼水一样全部倾倒在儿子身
上。看着孩子被惊吓后的茫然
无辜，懊悔的情绪又瞬间排山
倒海地向我袭来。

自从儿子出生后，我和婆
婆之间产生了一种奇妙的现
象——— 以儿子为核心的争宠。
比方说，邻居来家里串门，婆婆
会邀功似的扯着嗓门骄傲地炫
耀：“我家孙子叫的第一声是奶
奶，骨血就是骨血，孙子永远跟
奶奶亲。”我心里很是不屑地哼
一声：我是晨昏颠倒的职场妈
妈，你整天大包大揽地接过照
看孙子的任务，不许任何人插
手，他能不跟你亲吗？我清早出
门上班，儿子尚在睡梦中，中午
在单位吃，下午一过五点，我恨
不能插上翅膀往回赶，就盼着
抱抱儿子，和他亲热亲热。可小
小的孩子哪里肯给我面子？面
对我张开双臂的热情，他的两
条小腿用力一蹬学步车，身子
歪歪扭扭地滑向另一边去找奶
奶，任凭我手拿新买的玩具和
美食哄他，儿子就是腻在奶奶
身边不理我。

我这心呀甭提多难受了，
自己身上掉下的肉竟然和另外
一个女人亲近，就连吃饭洗澡
睡觉甚至下楼找小朋友玩耍，
儿子需要的永远是奶奶，我这
个做妈妈的有时连配角都没资
格做。让我耿耿于怀的是婆婆
得意忘形的神情，每次从我怀
中抱走哭闹的儿子，她总有种

舍我其谁的霸气，好像在告知
天下所有人：孙子离了谁都行，
就是离不开奶奶。有一天晚上，
我拿着各色彩笔在纸上画画，
才把儿子哄得团团转，小家伙
也很赏脸地点头答应“跟妈妈
睡”。可婆婆这时竟然又来无端
添乱，一个“抱抱”的姿势惹得
儿子反悔了，伸着小手要跟奶
奶。一股邪火从我心中猛然腾
升，对婆婆的厌恨全部迁怒到
儿子身上，我对着儿子的小屁
股狠拍了一巴掌，又把他往沙
发上重重一放，由于用力过大，
儿子被沙发反弹了一下，差点
掉到地上。

婆婆心疼地抱起哇哇大哭
的儿子，嘴里反复念叨着，“妈妈
不要宝宝了，真是个坏妈妈。”老
公又走上前推了我一把，大声怒
斥道：“有病啊你，冲那么小的孩
子发火。”我被老公推得趔趄几
下，一屁股坐在了地上。那一刻，
我的情绪猛然间坍塌，邪念像被
魔鬼施了咒语一样歹毒：想杀了
婆婆，是她夺走了儿子对我的
爱，而且不止一次说过“妈妈不
要宝贝了”，她居心何在？想杀了
儿子，生他时难产，我差点丢了
性命，他却跟奶奶亲；想杀了老
公，他除了苛责就是贬低我，凡
事都是我的错；我也想到了自
杀，连蹒跚学步的儿子都不需要
我，我就是个多余的人，乱成一
锅粥的日子是一种看不到希望
的煎熬。如果不是公公及时过来
劝架，我肯定会做出疯狂的举
动。事后冷静下来，我感觉自己
真成了十恶不赦的坏妈妈，比童
话里害人的巫婆还要坏，怎么会
产生如此可怕且大逆不道的歹
念？

最近，我不断地从报纸和
电视上看到“虐童案”、“父母施

暴”的新闻报道，触目惊心的案
例刺得我心疼。坦白说，我从小
就是在“暴力”中长大的。我爸
妈感情不好，俩人属于那种为
了孩子而维持婚姻的夫妻。他
们一生气，我就得遭殃：“要不
是有你拖累着，我早和你爸离
婚了。”咬牙切齿且不分场合的
咒骂是我妈亘古不变的嘴边
话，至今照说不误，好像我欠了
她一生的幸福。我爸则采取无
视的沉默与我妈对峙，倘若急
眼了，他便犹如火山爆发般把
家里的东西砸个遍。当初和老
公结婚时，我首先看中的是公
婆的和睦相处，从没见俩人红
过脸。谁承想，儿子出生后，
婆婆独断专行、越俎代庖，老

公一味责备，让我很是孤立无
援。我曾几度怀疑自己是否继
承了爸妈的“暴力”基因，否
则儿子怎么成了我的“出气
筒”？！

儿子柔弱娇嫩得像一个小
肉团，但他似乎已经会看我的
脸色了，我一不高兴，小家伙的
眼神立刻流露出胆怯和畏惧。
儿子清澈纯真的眼睛居然对妈
妈散发出异样的眼光，可想而
知，我是多么愧疚自责。我常
常想，决不能让儿子重复我的
成长模式，但我不懂如何做一
个称职的好妈妈，让孩子在安
宁祥和的氛围中快乐长大，所
以，我需要心理老师来帮助我
填补这方面的空缺。

孩子心里

的亮光

心灵家园

我为何总是
对着柔弱的儿子发火
口述：颜 馨(化名) 记录：小雅

文/溜溜

同为经历过生育、再成长、
家庭职场种种困扰的女性，对颜
馨描述的场景，颇有些感同身
受。初为人母的混乱时期，是一
个“坎儿”，短则几个月，长则两三
年，女人必得在其中完成一次
身、心、家庭、职业、人际关系的重
新整合，才能顺利踏上此后的人
生长途。颜馨坦诚地寻求帮助，
说明她仍怀有一颗向往幸福的
积极心态。这样的女人当然不是

“魔鬼”，她向儿子“迁怒”，是无力
承担负性情绪(即我们通常所说
的不快、愤怒、忧虑、郁闷、恐惧等
等)的结果，而负性情绪的泛滥，
往往揭示着生活表象下的诸多
问题：生理状况、自我认知、早期
记忆、关系秩序、行为策略、人际
支持……所以，貌似围绕儿子产
生的问题，解决的关键未必在儿
子身上。以下从三个方面尝试剖
析、提供建议———

一、安抚“内心的小孩”
“内心的小孩”不是指颜馨

的儿子，而是每个人早期记忆中
的、人格尚未完善的自己。颜馨

“内心的小孩”是不愉快的，所以
她才“决不让儿子重复我的成长
模式”，又怀疑自己有“暴力基
因”。的确，原生家庭没有做出好

的示范，有可能导致孩子长大后
不善于应对家庭问题，甚至复制
父母的不良言行。但，这并非宿
命！如果不想重复某种模式，就
尽量弱化与它有关的记忆吧，不
要在记忆和现实之间人为地建
立联系，不要暗示自己“你也会
这样”。已经成年的颜馨，应该用
成熟、温暖的自我去安抚成长中
被亏欠的自我，告诉那个不安的

“小孩”：我懂得你的感受，现在我
们是成年人了，能把握自己，能
过得更好，忘掉爸爸妈妈是怎么
做的，去尝试我们的方式吧！

二、放弃“争宠”，重建秩序
“我们的方式”是怎样的呢？

颜馨在自我安抚之后，需要“重
建秩序”。在一位已婚女性的世
界里，正确的秩序是：第一，自
己；其次，老公；再次，父母子女；
之后则是职场社交等各类外部
关系。可惜，并非每个人都能按
正确秩序运转，尤其孩子降生
后，大家都理所当然地视其为绝
对中心，“争宠”也就成了自然现
象。放弃“争宠”似乎很难，但颜
馨应该尝试一下，既然聚焦在儿
子身上烦扰无穷，不妨先转移注
意力，依序调理。首先，打理好自
己的身体(生育后激素水平变化

是影响情绪的重要因素，有些人
的调适期会延长很久)，塑造好
自己的形象(美丽的外在+平和
的内在)，安排好日常生活(琐事
让婆婆代理不是什么坏事)，明
确和修订自己的发展规划、进行
一些学习、拥有一些兴趣(没错，
除了做妈妈，需要考虑的还很
多)，自我越完善，对抗负性情绪
的能力也越强。其次，和老公保
持良好沟通 (包括对亲子问题
的沟通)，弄清楚他的苛责贬低
是怎么回事，尽力建立“夫妻同
盟”，女性一旦拥有这个同盟，
一切都容易得多。说到这里，还
有一点值得留意：按颜馨所说，
公婆的夫妻关系很好，那孙子
有没有影响他们在彼此心目中
的优先度呢？如果能以合适的方
式(比如通过公公或老公)提醒婆
婆回归她的同盟，“争宠”局面也
会进一步缓和。在正确的秩序
中，大家的心理聚焦点不再错位
重叠，情绪冲突随之减少，人人

“不怒”，当然也就不会“迁怒”
了。

三、从“3次深呼吸”到优化策
略

没有人天生就是称职的好

妈妈，也没有人能保证事事妥
帖。一念魔鬼，一念天使，颜馨若
再遇到负性情绪汹涌，可以用“3

次深呼吸”来缓解它。这是最简
易的情绪调节法，以此为开端，
学习掌握更多情绪管理的技巧，
进而优化自己的行为策略，状况
就会一点点变好。条件允许的
话，颜馨可以尝试与老公外出旅
行或单独居住一段时间，用以完
成秩序重建的前两步，然后送公
公婆婆一次旅行或疗养，既表现
感恩、孝顺，也得到与儿子相处
的机会，还可以为儿子开辟一些
由妈妈带领参与的新领域，如早
教班、亲子游、自己或老公社交
圈的聚会等，用这些自然的方式
将儿子带进属于母子的融洽世
界。事实上，随着孩子年龄和社
会化需求的增长，祖母型的养育
角色势必退后，而母亲的作用是
无可取代的，颜馨大可不必为

“地位”焦虑，倒是应该做好思想
准备——— 虽然儿子被婆婆“霸
占”令人不爽，但真自己带起来，
也有不少苦头要吃呢！

再多建议也只是启发，每个
人最好的“心理老师”其实是自
己。希望颜馨能在重新整合中纾
解负性情绪，成为指引自己未来
的、温暖环绕的天使。

在重新整合中纾解负性情绪
□蒋 硕（心理咨询师、婚姻咨询师、“青未了·心理咨询工作室”专家顾问团成员）

专家援助

文/王小雷(国家二级心理咨
询师)

从心理学角度讲，培养
“活在当下”的意识有助减
压，提高效率，享受生活。想
达到这个目标，只需常做5件
事。

1 .深呼吸。面对压力时，
人的自然反应就是深呼吸。
研究表明，有意识地深呼吸
能起到解压作用。

2 .写书法。写书法需要
全神贯注，无形中摆脱各种
烦恼和压力。同理，做园艺也
能进入忘我境界。

3 .洗盘子。刷盘洗碗很
无聊，但不妨用心感受水在
指间流动、泡沫从掌中冒出
的感觉。

4 .脚踏实地。笔直端坐，
脚掌触地，感受脚踏实地的
感觉。重复几次，就能身心结
合，避免走神、分心。

5 .散步。工作中，定时休
息一会儿，慢慢爬段楼梯，同
时感受楼梯间舒适的温度，
不仅能让血流更通畅，还能
放松心灵。

写书法、洗盘子、散步……

5件事

让心灵放松

心理导航
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