
麓雪：你好！
肚子里的宝宝很安静，还有三个月他(她)就将来到人

间，曾经是多么盼望着宝宝的到来，可现在，我宁愿就这
样，让他(她)在那个生命之初最温暖的地方待着。

此时，那个和我共同创造这个新生命的男人，刚刚
烧完香拜完佛，又到了网上游戏，也未尝不是正和哪个
妹妹姐姐聊着……这是这个即将做爸爸的男人现在的
生活状态。整整三个月里，在我最需要他的时候，他却
遁逃到了虚幻的世界中。

三个月前,本来在仕途上前途无量的丈夫，因为出了
点事，就辞去了公职。其实，他本可以用另一种方式解决
的，但他像个小孩子由着自己的性子一走了之，然后就整
天在家读佛修禅。我拿家庭责任和自强不息去激励他，请
他看在孩子的份上振作起来，可是一点用都没有。他迷上
了游戏，甚至我发现他在网上和女人聊天。亲朋好友都劝
他去找个工作，可谁也说不动他。我让他去看心理医生，
他也不去。每天像个木头人似的沉浸在自己的世界里，甚
至不肯跟我争吵。怎么办？请你帮我。

想坚强的人
想坚强的人：你好！

有这个愿望，就会有这个希望。人只要还有希望，
就总有路可走。所以，你的坚强是走过黑夜和寒冷的真
正力量！

你必须坚强！因为你现在面对着两个婴儿，一个是
即将来到世上的你最爱的宝宝，一个是你曾经爱过、在
挫折中变成“留着胡子的婴儿”的丈夫(我不知道他是
不是有胡子啊，只是一个比喻啦。)。

不是开你的玩笑。这个时候，同为女人，我从心里
心疼你的处境。说真的，用文字回答你的问题并不难，
可是，作为当事人的你，面对的却是一个需要慢慢解决
问题的现实。这个现实考验着即将分娩的你，真的是很
残酷，也很无奈，但你必须面对。因为，没有谁能够代替
你去面对你的生活，只有接受命运给你的这场磨砺，你
才能真的坚强起来，重塑自己的生活。

你的丈夫可能需要一点时间来疗伤。你最好的办
法是暂时转变一下角色，做一位“护士”或者“妈妈”，帮
他渡过难关。这样他才不会逃离现实，在网上找自己的
安慰和寄托。

也真是难为你了。按说，作为孕妇，这个时候你是
最需要丈夫呵护的。可是，生活发生了这样的变故，一
个家庭中总要有一个人要顶起来啊。有句话说“天塌下
来有地接着”，这个时候你就是那个地。这就是人生吧，
就像甘蔗，没有从头甜到尾的；就像夜晚，总有个天亮
的时候。

如果你想让孩子有一个完整的家，有一个亲爸爸和
你一起抚养他长大，你就得在关键时刻成为多付出的那
个人。没有谁说在一个家庭中，必须是男人或者必须是女
人去承担生活中的困难。其实，在灾难面前，往往女人的

“韧性”比男人更抗打击。
我不知道你见过一种俄罗斯套娃没有，就是木制

的一个中空的娃娃里套着一个小娃娃，小娃娃里又有
一个更小的娃娃。这种套叠的结构，很形象地展示了我
们人的整个心理结构。每一个成年人的心理结构中，都
包含着一些儿童期的心理特征。比如，一个三十岁的
人，他可能分别有二十岁、十岁、七岁、三岁、一岁、半
岁、一个月的孩子的心理，这些不同的心理存在于一个
人身上，并且都可能支配他的言行。这种心理结构一般
在男人身上更明显，而女人一旦成为母亲，这种套叠的
结构就不会太明显了，“母亲角色”将会成为每一个成
熟女性的主要心理特征。女人新婚被称为“新娘”，而男
人则被称为“新郎”，是不是也有这个意思呢？

婚姻成功最重要的原则，就是彼此能够接受后来发
现对方跟你当初想象的不完全一样。一个聪明人，要想让
自己的婚姻生活平静温暖，就得接受这个无数人体验过
的经验和教训。

很多时候，男人需要一位小鸟依人式的妻子，让他感
受到自己作为一个男人的力量。但是，当他生病、遇到挫折
软弱的时候，他的心理状态可能会退到十岁或者更早，这个
时候，他需要的就是一位可以给他关爱的、母亲式的女人
了。在一个成人的外壳下，有一个儿童的灵魂，于是，他所做
的事，像是3岁小孩的行为。这在心理学上叫做“儿童自我当
权”，有点像你丈夫在工作受挫之后出现的状态。

男人在某些时候真的就像留着胡须的婴儿，而女
人就得甘心地从小女儿情怀中走出来，在生活的风雨
中，成为屋檐下的“大母亲”。有一位叫杨绛的女人说过
这样的话：“我们女人就是要吃亏的。吃亏就吃亏吧，我
是吃亏主义者。”这个已经100多岁还在健康地写作的
学者、作家，是著名学者钱钟书的妻子。这位出身富裕
家庭的千金小姐，嫁给钱钟书后，在这个家庭每一次遭
遇生活或者政治的灾难时，她都承担起“母亲”的角色，
使风雨中的家变得温暖和安全，使文弱书生的钱钟书
对她和家有了依靠和眷恋。那个看上去也文文弱弱的
杨绛身上，有着女人或者说母亲独有的韧性和力量！

正是这个时候，你的担当和坚强，才更有可能成为
你将来婚姻稳固和幸福的支持力量。也许，此时的这个
脆弱的、让你无奈痛苦的男人，在你的爱和支撑中，就
成长为你和孩子在未来岁月里可信赖的大丈夫呢！

试试看，没有什么比爱的力量更强大！

留着胡须的“婴儿”
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人生，是一个不
停经历创伤的过程

悲剧的发生，总是猝不及防。
哪怕是在2015年迎新年的狂欢夜，
上海外滩却发生了悲剧的踩踏事
件，36条年轻鲜活的生命，永远凋
零在黄浦江畔。12岁的男孩毛勇
捷，是事故中最小的遇难者，事发
时，人群将他和妈妈挤散。1日中
午，得知儿子的死讯，他的妈妈瞬
间崩溃，未能见儿子最后一面的妈
妈只说了一句话，“不要冰冻我的
儿子。”我们无法想象，接下来，做
妈妈的该如何承受这撕心裂肺的
痛！

仅仅是一个多月后，歌手姚贝
娜乳癌复发离世，一度引起大家谈
癌色变。弥留之际，姚贝娜哽咽着
说：“我不怕死，可是，我的爸爸妈
妈怎么办？”是啊，白发人送黑发
人，这对她的爸妈是怎样致命的一
击？

还有马航失事后，154名遇难
者的家属，一年多了，到现在，他们
仍然生活在巨大的悲伤中，生不见
人，死不见尸，这是怎样的心灵创
痛？一位叫徐京红的女性至今还在
后悔，为何没能多陪陪母亲？有意
无意的，她总是远离那些欢声笑语
的场合，她说一看见那样的场合，
心就隐隐作痛难受，她甚至开始怀
疑自己是不是心理有病？

还有更早一些的汶川地震、唐
山地震所带来的无以复加的心理
创伤，以及各种疾病、矿难、水火冰
雪灾害，还有车祸、毒奶粉等等天
灾人祸，不管我们承认也好，回避
也好，悬在我们头上的生离死别的
达摩克利斯之剑，随时都会落下。

从心理学角度看，人的一生，
就是一个不停经历创伤的过程。失
去亲人会使人产生高度的情感失
落，包括悲哀、愤怒(怨恨逝者弃己
而去，或埋怨自己在某些方面的过
失)、愧疚、自责、焦虑、疲倦、无助
感、孤独感、惊吓、苦苦思念。这些
应该说都是正常的悲伤反应，然
而，当某一种感觉持续过久过强
时，就有可能变成病态了。

对于创伤性事件中的丧亲者，
心理专家李子勋建议说：发生事件
一两天之内，这个阶段主要是给他
安全感，心理学有一个词叫做稳定
化，就是我们要让这个人感觉到他
是安全的，感觉到他是被关怀、被
大家注意的，生活中有人照料、陪
伴他，因为这个时候他没有方向
感，容易自伤甚至自杀，这个时候
一定要有人陪伴。很多时候，不说
话，静静地陪他一会儿就是他最需
要的，也是最有效的安抚。

几天以后，可能马上出现惊恐
的反应，这个时候亲友给他一些关
怀，尤其是要帮助他不要完全脱离

现实，让他感觉到有控制感。另外
要拍打他的身体，让他有躯立感，
因为人经过创伤性事件以后，肢体
麻木，所以要通过拥抱或者拍打他
的身体来唤醒他。一两周以后，在
适当用药物缓解焦虑之后，要坚定
地鼓励他回到社会，不让他脱离现
实。

清明，以我们的方
式纪念逝者

一般来说，人们面对死亡会经
历5个阶段：震惊、拒绝、愤怒、消
沉、接受。认识这些心理变化，无论
是遭遇丧亲还是陪伴丧亲者，都非
常有帮助。当然，悲伤不会严格遵
循震惊、拒绝、愤怒、消沉、接受这
个步骤来走，它是反反复复的。明
白这个反复，能帮助我们更好地陪
伴丧亲者。

清明节，就像一个闸门，它开
启了人们的思念，也撕开了人们心
头的创伤。看着曾经挚爱的亲人，
化作了冰冷的墓碑，过往心底的创
伤又排山倒海般侵袭了过来。“一
年多了，现在，你死了。你的死，终
于变得真实。似乎比之前有更多眼
泪。痛苦似乎终于落到地上，触摸
得到了……人们纪念复返的日子，
以一年为纪。”这是已逝作家史铁
生的妻子在《让“死”活下去》一书
中所写的——— 让“死”活下去，这是
多么强烈的爱和伤啊，这的确是许
多人纪念逝者的方法。

你需要做的是，找到一种最适
合你的纪念方式去纪念已逝的亲
人。河南省精神卫生中心主任医师
张玉娟说，在心理咨询中，咨询师
会根据当事人的创伤背景设定一
个仪式，来还原场景，排解其内心
的压抑感。“清明这天既有环境的
衬托、时间的允许，又有仪式上的
认同，给了我们一个宣泄情绪的理
由。”

痛哭一场，献一束鲜花，敬一
杯酒，植一颗树，燃一把香纸，这些
清明节仪式的背后，是我们对逝者
郑重的态度，是我们藉以寄托的哀
思，然后，发泄了，追思了，告别了，
就要放下。不管墓碑下的人对我们
有多重要，也不管这份内心的割舍
有多难，清明的意义更在于珍重生
者，这是对自己的善待，也是失去
的亲人希望你做的事情。

“表面上是我们的一个亲人逝
去了，但实际上是我们自我的一部
分丧失了。”中国著名自体心理学
家徐钧强调，“我们在丧失之后，最
重要的就是要有一个哀悼的过
程——— 通过时间，通过空间，通过
仪式，我们完成这个哀悼。实际上
我们通过哀悼要完成的任务是通
过记住来忘记，或者说，这是为了
忘却的纪念，即我们在内心让逝者

停留在应该停留的位置上，这样，
我们反而能够继续我们现实的生
活，我们可以继续工作，继续爱，继
续创造。”

珍爱生命，在丧失
中前行

逝者如斯夫，我们必须在心理
上给它们划一个句号。然后，如凤
凰涅槃，让心灵得到成长，变得更
加理性、成熟，更加明白生命的意
义，真正懂得“什么是生命中更重
要的东西”，也更加珍惜此时此刻
陪伴在身边的亲人。

古人也说，清明扫墓为的就是
“慎终追远，敦亲睦族”。美国爱荷
华大学心理学系研究员夏霁对此
提醒大家，社会节奏快，很多人即
使有孝心，也常会推到“明天”。可
很多时候往往不等到“明天”，生活
就变了，让很多事成为遗憾。与其
在亲人离去后再后悔追思，不如从
现在起就开始感恩。清明节陪爸妈
一起扫墓，然后带他们做点喜欢的
事情。不能回家，也一定要抽时间
给爸妈打个电话聊聊天。

任何时候，一定不要孤立自
己，多与亲戚朋友、邻居、同事等保
持联系，谈论自己的感受，试着去
接受别人的关心和支持。另外，要
维持日常生活的规律，保持饮食、
睡眠正常，多做运动能增进体质，
并帮助你从忧郁中复原。在清明假
期，可以外出踏青，春风和煦，光线
适宜，使人内心舒适，因悲伤产生
的抑郁也会因此消散。

另外，还可以寻找有相同失落
经历的人，马航失事后，家属们自
发组织了一个群，在这个群里，他
们互相支持，彼此安慰，一起怀念
他们的亲人。也可以伸出援助的
手，帮助更需要帮助的人，像姚贝
娜父母同意捐赠女儿的眼角膜，给
他人带来了光明，也把女儿的爱永
远留在了生命里。

还有一个小方法，在悲伤的情
绪一时得不到排遣时，不妨随时让
自己进行“深呼吸”，以恢复心理的
平静。我们一定要记得，心理创伤
就像是覆盖在我们心理层面的阴
霾，我们自己一定要给自己加点阳
光，让阳光的力量穿透阴霾。

悲伤的情绪冲击是需要时间
来调适的，允许自己在适当的时候
感受、发泄情绪，比如清明节或亲
人的祭日，大哭一场，看一场电影，
都是抒发哀伤的好方法，但要避免
酗酒、自虐、攻击别人等不恰当的
发泄形式。

如果因丧失导致的心理创伤
程度非常严重，影响到日常生活功
能，或有多种情绪存在时，就需要
接受专业人员的心理干预，心理干
预越早越好。

据据媒媒体体报报道道，，马马航航MMHH337700
失失事事一一年年，，如如今今，，已已经经有有44名名丧丧
亲亲的的年年迈迈家家属属相相继继离离世世，，其其中中
一一位位是是在在马马来来西西亚亚方方面面宣宣布布
飞飞机机失失事事的的几几天天后后。。有有一一位位精精
神神恍恍惚惚的的母母亲亲，，开开始始每每天天不不断断
地地从从单单元元楼楼的的一一层层跑跑到到顶顶层层，，
需需要要有有人人看看守守。。家家属属中中有有人人患患
上上重重度度抑抑郁郁症症，，还还有有人人试试图图自自
杀杀。。在在灾灾难难事事故故中中，，如如何何安安抚抚
和和呵呵护护丧丧亲亲者者的的心心灵灵，，是是一一个个
非非常常值值得得关关注注的的问问题题。。

文文//栀栀 心心((““青青未未了了··心心理理咨咨询询工工作作室室””特特约约作作者者))

新新闻闻背背景景：：

┬麓 雪 (资深媒体人、婚姻家庭咨询师）

爱问
爱答

心里有爱，便
觉这个世界无欠缺。

一个关于爱的栏
目，所有与爱有关的
问题，都可以在这里
发问。

以以最最适适合合你你的的方方式式纪纪念念已已逝逝的的亲亲人人———

清清明明时时节节
从从心心理理创创伤伤中中走走出出
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