
专家援助

要给予娘家有效的帮助

□ 知 尘 (国家二级心理咨询师、

“青未了·心理咨询工作室”专家顾问团成员)

我一心一意帮娘家错了吗
口述：伊 莉（化名） 记录：舒 平

伊莉全心全意帮助弟弟当然没有
错，一家人理应互爱互助，只是帮助要
讲究方式方法，只有给予真正适合被
帮助者的援助，帮助才是有效的。读伊
莉的倾诉，感觉她给予弟弟的帮助基
本是无效的，以至于现在母亲变本加
厉地向伊莉提要求。

最好的帮助是引导，引导被帮助
者走向自食其力的道路。自食其力首
先是观念上的，只有真正建立起“我要
自食其力，不当寄生虫”的观念后，才
能落实到行动上。从伊莉弟弟的表现
上来看，他似乎一直没有建立起自食
其力的观念，否则他不会动不动就半
途而废，也不会动不动就和人发生矛
盾。学修车，并不是他真心喜欢要学
的，是伊莉好说歹说才学的，这样他自
己便没有动力，加上性格上的冲动，人
际关系很难和谐，不是和师傅吵架就
是和客户吵架，这种性格一是来自遗
传，二是来自后天成长的环境。不够聪
明、不够勤奋、不能吃苦、性格冲动，在
没有能力承担责任的情况下谈恋爱让
女友怀孕，弟弟的这些特点，伊莉作为
姐姐应当非常清楚，在给予弟弟帮助
时应充分考虑他的特点，帮他选择适
合的工作，而不是一厢情愿地把自己
认为好的工作强加给他。

家家有本难念的经，这是生活的
一部分，除了面对，也真的没有其他处
理方法。伊莉在帮助弟弟的同时，也应
调整自己的心态。帮助弟弟无可厚非，
但她并不是救世主。弟弟已经成年了，
他必须对自己的人生负责任。如果姑
息他依赖的坏习惯，只能是害了他。姐
姐并没有义务为弟弟购买婚房操办婚
事，即便帮助他，也可以换一种方式，
比如改资助为借款。这样做的目的是

让他建立起负责任的意识，凡事不劳
而获，几时才能独立呢？

伊莉要帮弟弟建立起真正自食其
力的观念，这个观念建立起来后，他会
懂得珍惜工作机会，遇事时便能多少
控制些自己的情绪。不妨先从简单的
工作开始，等他慢慢懂事后，再过渡到
复杂些的工作。我想，也许他更适合那
些不需要与人打太多交道的工作。

一定要处理好和丈夫的关系。婚
姻中最重要的是亲密关系，也就是夫
妻关系，任何关系都必须让位于它，包
括亲子关系。伊莉有个通情达理很爱
她的丈夫，对于丈夫的付出应心怀感
恩，丈夫这样做，是为亲密关系加分，
要肯定他的付出，感激他的付出，即便
他有时流露出埋怨情绪，也应以真诚
来包容，千万不要因为弟弟的事情，破
坏和丈夫的关系。

伊莉静下心来也要想一想，如此
帮助弟弟，是弟弟的需要还是自己的
需要？如果自己不这样帮助弟弟，他会
怎样？我相信他依然会好好生活的。每
个人都有无限潜力，当没有可依赖时，
他只能依赖自己了。“为什么我能改变
而弟弟不能？”因为人和人是不一样
的。伊莉能改变是因她有想改变的动
力，而弟弟没有。现在也是，如果弟弟
不想改变，那么伊莉的帮助只能是无
效的。一件事情，如果超出自己的能
力，那就不要勉强去做，否则会把自
己以及家人都搞得疲惫不堪。“为什
么弟弟一再重复着父母的坏毛病？”
对伊莉来说，是不是改变了弟弟就
意味着改变了父母？是不是直到现在
也无法接纳父母？接纳自己？我想，这
些问题伊莉或许可以试着问问自己，
祝福深深。

先从我的家世说起吧。我们家几
代人都是做生意的，到我爷爷那一代，
就没落了。我爸更惨，直接下放到农
村，到40岁才找了一个农村妇女结婚，
也就是我妈。从我记事起，两个人就一
直在吵架，我妈爱骂人，骂急了，我爸
就会动手。在我的感觉中，家里好像一
直借钱还钱，然后，就是吵架打架，真
是很混乱。

那时候，我就发誓，长大了，我一
定要努力改变家里的这一切。功夫不
负有心人，我拼命地学习，终于考上大
学，如愿以偿地返回了济南，彻底改变
了命运。接下来，找工作、恋爱结婚生
子，都很顺利。可是，回过头来，再看看
我爸妈，还是老样子，爸爸已经从农村
学校里退休了，打架是打不动了，吵架
还是家常便饭。

最关键的问题是，我还有一个弟
弟，对读书完全不感兴趣，一拿起书本
就头疼，高中复读了三年也没考上个
像样的大学。然后，就漂到济南来投靠
我。我当时唯一的念头就是，我要赶紧
帮助弟弟让他也好起来。

怎么帮呢？得先让弟弟学个谋生
的技能吧？问他对什么感兴趣，回答是

“喜欢车”，然后好说歹说，让他去学修
车。学到半途，和师傅闹翻了，没办法，
又换了一家。几年下来，本领没学多
少，脾气倒是见长了，帮人家修车态度
还不好，跟车主直接就打起来了，这还
行吗？可弟弟还不服气，说：“我以后一
定要自己当老板！”

那时候，弟弟都已经二十好几了，
一天到晚摸爬滚打，一身油污给别人
修车也不是长久之计。刚好，弟弟的女
朋友怀孕了，我妈一天十几个电话找
我，怎么办？赶紧结婚呗！可是，弟弟在
济南哪有立足之地啊？我妈又给我打
电话，意思是这几年，我爸的工资攒了
一点，剩下的钱，我先垫垫。可那不是
一笔小数目！

我赶紧找老公商量，老公也表示
理解，然后找来弟弟，一家人坐在一
起，总算把买房子的事情定下来。很
快，弟弟就结婚了，生了个男孩，算是
双喜临门，一家人都很欢喜。这一切花
费，当然，几乎都是我掏的腰包。

好了，总算成家立业了，弟弟也该
自立了吧。可是，弟弟手上一分钱也没
有，家里还有嗷嗷待哺的孩子呢，我爸
妈也从老家过来帮忙带孩子，我妈就
三天两头儿来找我，说：“你现在条件
这么好，你再拉你弟弟一把！”我也想
啊，一家人都和和美美地生活在济南，
多好！刚好，老公公司里有新开发的产
品代销，市场行情还不错，我就帮弟弟
分析说，你只要稳稳当当地干下去，发
不了大财，养家糊口绝对没问题。弟弟
也同意了，表示一定好好干，不再让姐
姐姐夫操心了！

倒是老公很犹豫，说：“万一出什
么事怎么办？”我说，能出什么事？咱们
一切走正常渠道就是了。怕弟弟出差
错，我不分白天黑夜跟着一起跑，我也
特别累，但为了帮自己的亲弟弟，这点
累也算不了什么。可是，怎么也没想
到，弟弟的生意才做了几个月，果然又
出事了！这不到了年底，生意刚好一
点，弟弟租的门头房房东要涨房租，弟
弟脾气大，房东也不是很讲道理的人，
两个人协商不成就打起来了，打到最
后，一起被警察拘留了。

这都是什么事啊？我妈哭，弟媳也
抱着孩子跑过来哭，我头都炸了，老公
也很生气，说：“早就知道他这么火爆
的脾气，不能干这一行，你还偏不信！
你什么都护着他，要什么给什么，现在
你怎么办？”我脾气也挺暴躁，老公这
时候埋怨我，等于是引爆了炸药，于
是，快过年了，我们家也爆发了史上最
激烈的家庭战争。

就在昨天，弟弟刚出来，我妈又来
找我，说：“你多给点钱，让你弟弟再租
个门头！”我听了，火气噌地就上来了，
我说：“这是个无底洞吗？”凭什么？我
和弟弟都是从一样的家庭里走出来
的，为什么我能改变，弟弟却一再地重
复父母的坏毛病？我是不是该带着弟
弟去看看心理医生？还是，我这样帮着
娘家人，真的做错了？

人是不可能不生气的。人完全不生
气，和死人差不多。但人又不能总生气，
那样真真会被气死。

如果生气是一匹野马，我们要驾驭
它。

咱们先做个小测验。请您一路看下
来我写在下方的这些字词：生气、负气、
赌气、怄气、不满、动火、发怒、愤慨、冒
火、震怒、恼羞成怒、怒火中烧、火冒三
丈、气急败坏、怒气冲冲……

唔，怎么样？您会不会不由自主地呼
吸加快，心跳增强，情绪开始动荡，负面
感觉聚集……

瞧，这还不是真遇到了让您生气的
事儿，只是看了一些描写我们生气程度
渐增的词语，我们的身体就做出了不愉
悦的反应。可见，生气能显著影响我们的
生理指标，粗暴地干涉身体各个系统的
正常运作。

人们常说，怒火冲昏了头脑，大脑一
片空白。指的就是在这种突变中，人类古
老的反射弧被紧急启动，攻击性行为很
容易被诱发，听凭本能支配行动，造成反
应过度。

第二个因生气受伤害的，非心脏莫
属。心脏任劳任怨不分昼夜地为全身服
务，是个既守规矩又勤勉的劳动模范。它
又是敏感多情的，一有风吹草动，它就会
未雨绸缪地加快跳动，以备紧急需要时
输送更多的氧气到全身。经常生气，心脏
总是加班加点，就像常年处于春运高峰
的火车头，容易积劳成疾，出现心血管系
统的病象。

经常生气的人，内分泌系统也会不
堪重负。这个系统是幕后英雄，默默无声
地维系着整个机体的正常运转，紧急时
刻会“召之即来，来之能战”，顷刻分泌出
大量激素，以帮助身体战胜危难。不过，
你要是总生气，它就一次又一次全力以
赴地动员所有能调动的力量来辅佐你。
不堪重负的系统，就会一步步紊乱，直至
崩溃。

生气还会令我们生机枯萎，颜面可
憎。因为人对这世界经常横眉立目，久而
久之，脸上就挂了凶相。大家会觉得这是
一个苛刻严酷的人。生气的时候脸会气
得不是发红就是发白，这都是微血管扩
张后的不良反应。长此以往，肯定会造成
皮肤营养不良，当然让人颜面憔悴、双眼
浮肿、皱纹丛生。

生气的害处还有很多很多，看到这
里，我猜您一定会说，知道了害处，可我
们怎样才能不生气呢？我认为绝对的不
生气，其实做不到。人间百态，世态炎凉，
怎么会总如深潭古井，永是波涛不兴呢!

所以，偶尔的生气，也并没有什么了不
起。力求做一个完全不生气的人，就是因
噎废食。除了极个别的人，我们的身体也
没有那样娇气，连一次义愤填膺的奋起
都经受不住。不过，若是长久地沉浸在生
气中，终日气息难平，就要找找原因，想
想对策，让自己摆脱生气的控制，让自己
成功地控制住生气。

驾驭生气最重要的前提，是要认识
到生气并不是解决问题的方法，而只是
我们的情绪在向自我发起攻击的愚蠢之
举。从根本上来讲，这是一种对现实状况
无补且有害的对应方式。出了问题，总要
解决，生气是最简单无能的举措。它的矛
头不是指向如何解决问题，而是一厢情
愿地发泄内心怨怼。人在什么时候思考
最有成效？当然是心平气和冷静缜密之
时。只有在这种时候，我们所有的意识和
潜意识都活跃而高效，集思广益群策群
力，才有好对策浮现出来。如果一味被生
气这匹无缰之马牵着鼻子走，办法想不
出来，局面无法彻底改变，身体大受其
伤，一旦出了昏招，也许会雪上加霜。

所以，你可以生气，但不能让它成为
常态。你要做生气马背上的好骑手。生气
的时候，拉紧缰绳，小步策马，徐徐缓进。
让火气渐渐消弭于无形，让理智重新升
帐把控局面。从此，做生气的主人，而不
是它的奴隶。

毕淑敏：

驾驭生气这匹野马

文/毕淑敏 (著名作家、心理医生，北京
作家协会副主席，国家一级作家)

名人谈心理
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