
瑜伽(YOGA)一词意为“一致”“结
合”“和谐”，具有改善人们的生理、心
理、情感和精神方面的能力。

第一次在日本跟我的瑜伽老师
上课时，老师说：瑜伽是我每天必须
做的功课。你们跟着我做，还要付给
我费用，真是不好意思。谢谢诸位了！

开始，以为老师讲的不过是一句
客套话，但是，经过长时间与老师的
接触交流，我们每个学员都深信不
疑：老师当时说的话是真诚的。瑜伽
讲究先塑心再塑身。在具体修炼中要
求循序渐进，配合规律的呼吸和意识
的集中。对一个有一定成就的瑜伽教
练来说，在塑身塑心的过程中，他会
把自我与整个世界融为一体，以平和
无私和友善的方式与外部世界交流，
是瑜伽人最起码的素质和要求。

我的学员中，有不少是来自国内
的小老板。她们多数从事餐饮行业，
多年事业的打拼，超负荷的付出和不
良生活习惯，使她们的体形变胖了，
身材变丑了，有的还患上了多种疾
病。她们问我最多的问题是：我的体
形什么时候变瘦？我的身材能不能变
美？我的病能治好吗？我告诉她们：瑜
伽要先从改变自己不健康的生活理
念和方式开始，培养起自己良好的生
活习惯，再坚持适度的修炼，每个人
都能实现自己塑身健美的愿望。几年
下来，她们无一例外地都减了肥，瘦
了身，体形也开始变得健美挺拔。有
一位O形腿的中年妇女，走路很难看，
通过修炼，现在腿形变美很多。她的
这一变化，不但超出了她自己的愿
望，连我也觉得是个奇迹。

我的瑜伽职业、经历和理念还使
我朋友圈的友人获益。我有个无话不
谈的闺蜜，她是台湾人，现在随丈夫
去了美国，我们之间经常用微信交
流。她有3个男孩，但不太听话，使她
精神险些崩溃。她母亲去美国给她看
孩子，直言让她发工资，每周要休星
期天，还要有美容时间和费用。我告
诉她，家庭问题的原因众多，但作为
家庭主妇的你，一定要负主要责任。
首先，你这怨天尤人的态度就会产生
很多不良后果。孩子不听话，首先你
要省察一下自己与孩子的沟通情况。
孩子是需要母亲陪伴的，你陪伴了孩
子多少？父母不要光去玩手机，要和
孩子一起做游戏，做功课，成为孩子
的朋友。你的母亲帮你看孩子要报酬
也是可以理解的，你能付得起不妨付
一点；若付不起，也要说明情况。我不
相信一个母亲会逼着自己的女儿付
付不起的钱。你也要省察一下，你对
母亲是否尽了足够的爱和孝心。我的
话她听进去了。她先从改变自己的心
态开始，积极与孩子和母亲沟通，结
果一切“OK”！她高兴地在朋友圈里
为我点赞，还问我：我们是同龄人，你
怎么知道这些呢？我说这是瑜伽教给
我的。

我出生在黑虎泉边，我是济南的
女儿。我来日本是读大学的，获得了
大学经济学专科学历文凭。在日本，
我打过零工，干过服装，后来选择了
瑜伽作为我的终身职业，现在是日本
正式注册的瑜伽教练师。我已经是两
个孩子的母亲，在日本上有老下有
小，家事非常繁重。在国内的父母年
龄也大了，他们每年都来我这里住几
个月，帮我料理家务，也跟着我做瑜
伽，身体方面也有很多改善。我用瑜
伽的理念对待生活，感到知足，心无
怨言。我真心感谢瑜伽：让我进入身
心和谐统一的世界。

瑜伽让我进入身心
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这种感觉，从我很小的时候就有。
比如，看一眼某个人，或听到某一句
话，我心里会莫名其妙地一动，当时也
说不上来是怎么回事，可是，过了没多
久，关于那个人、那句话，就一定会发
生一些特别的事。

我查了一些资料，我这种心理上
的直觉，大概就叫“第六感”吧，是一种
不能意识到的潜意识。好吧，就算是这
样，问题是，我这种潜意识太强烈了，
我该怎么办呢？

前段时间，我一个同事大姐家的
闺女要结婚，大姐兴冲冲地把准女婿
的照片拿给我们看，周围同事看了，都
夸小伙子长得帅、聪明，一看就会疼媳
妇什么的。我看了两眼，心里马上就觉
得哪儿不对，然后，很诚恳地劝大姐
说：“这个小伙子只适合做男朋友，不
适合结婚。”当时，弄得大姐还满脸不
高兴。

可没过三个月，大姐就悔恨不已，
找我说：“你怎么把人看得这么准？那
小伙子真不是个东西，把我们都骗了！
我闺女已经和他离婚了！”我听了，只
能尴尬地笑笑，如果我说我是第六感
太强，她信吗？

我自己的感情也是这样。周围的
人对我都感到很奇怪，我也老大不小
了，怎么就不谈个女朋友？包括我爸
妈，还有我姐，都不理解。用世俗一点
的话说，我的条件挺好的，家境优越，
工作单位也很好，基本属于不差钱的
一类人吧，长相也过得去，都30岁了，
别说结婚，连正儿八经的女朋友也没
一个，太不正常了吧？

这就要说到我的第六感了，很多
人都看过类似于“灵异第六感”一类的
电影，都觉得很惊悚，很恐惧。我对自
己的第六感也有这样的感觉，它太强
烈了，总是能让我一眼就把人看透，甚
至包括我的爸爸妈妈和亲姐姐，我都
刻意和他们保持一定的距离，不是他
们不爱我，也不是我不爱他们，而是，
太害怕那种看得太透后的失落感。

人们常说，难得糊涂，而我是真心
渴望自己能糊涂一点，不要那么清醒，
一眼把别人看透，被看透的人并不会
知道，他们依然还在那里，装腔作势，
最难过的反而是我自己。比如，和某个
女孩儿约会，她的一个虚情假意的眼
神，就能让我打心眼里瞧不起。别人可
以演戏，可以自欺欺人，我做不到。

更可怕的是，我仿佛还有一种预
知不祥的第六感，这种感觉尤其让我
痛苦不堪。很多时候，看一个完全陌生
的人，我就能判断出，这个人有没有父
母，有没有兄弟姐妹。包括我们家左右
的邻居，前一阵子还好好的一个人，突
然一天我就仿佛看到死神依附在他身
上，特别诡异，过不了多长时间，那个
老邻居就真的去世了，很可怕吧。

所以，我常常被自己吓着，又不能
和别人说这些，别人知道了肯定以为
我神经不正常。之前，我也去看过心理
医生，他们说的那一套，还不如我弄得
明白，后来，我自己也找了非常多的心
理方面的书籍来看，但好像并不能帮
助我解决内心的压抑。真的，就好像有
一块大石头一直压在我心里，太沉重
了。

我也想过寻求宗教的救赎，但是
不管什么教什么神，都没有办法让我
从内心相信它。另外，我还看过大量历
史书，还有哲学方面的书籍，思想上肯
定是一个杂家，所以，根本就说服不了
自己去信教。

前几天，我的一个朋友两口子吵
架，吵到最后，恨不得就要上法院起诉
离婚了。我就找他们俩聊了聊，然后，
他们心里就都豁然开朗，心满意足地
又过起了小日子。我当时一边祝福他
们，一边就很悲哀地想，为什么就没有
一个人能够帮助我排解内心的烦恼
呢？你看外面阳光明媚，别人都三个一
群四个一伙，为什么我就活得这么累
这么孤单呢？因为把人看得太透了，我
甚至都觉得生无可恋，这是不是太可
怕了？

┬孟莹

A21青未了·心理2016年5月20日 星期五

编辑：曾琳 美编：牛长婧

看起来东方陷入了一个纠
结的困境中，他面临的问题是第
六感的存在让他太过烦恼。可仔
细看他的描述，又不仅仅是那么
简单，表象上是东方的思维陷入
了一种困境，但比思维困境更可
怕的是他内心的体验，他感到压
抑、尴尬、失落、挫败而绝望，产
生了厌倦、逃离的念头，甚至悲
从心起，生无可恋。拥有神秘第
六感的东方本该是一个聪慧、有
灵气的年轻人，为什么聪明反被
聪明累呢？

被称作“第六感”的直觉说
起来神秘，但并不令人陌生。直
觉这东西是与生俱来的，通过潜
意识激发，并常以感觉和情绪的
方式体现出来。一般来说，每个
人都有通过本能判断事情的经
历。比如东方，“这种感觉，从我
很小时候就有。比如，看一眼某
个人，或听到某一句话，我心里
会莫名其妙地一动，当时也说不
上来是怎么回事，可是，过了没
多久，关于那个人、那句话，就一
定会发生一些特别的事。”生活
中有些东西是无法解释的。在东
方的经历中，有通过看同事大姐
准女婿的照片判断适不适宜结
婚；也有因自身强烈的第六感跟
亲人刻意保持距离，害怕看得太
透后的失落感；还有似乎看到老
邻居死神依附在身，时间不长就
被应验了的种种怪异“神通”。

第六感的玄机和奥秘是难
以道尽的。作为大脑对事物的发
展结果产生一种提前的判定方
式，是一种预感，一种猜测，是人
的心理思维反应延伸。如果东方
把握得当，拥有第六感应该是一
件美好而奇妙的事情，因为它可
以提供生活中的答案，解决方
案，这是很多人都希望拥有的。
但东方自我感觉第六感太强了，
强到已经成了心灵的负累，“未
卜先知”的能力让他压力重重。
关于第六感的特征，有资料这样
介绍过：人的心态超出常规，心

里总是想着将要发生什么事似
的，心中忐忑不安难以静下心
来。所以说，当第六感沦为一种

“病态”时，会衍变出猜忌心重、
过于敏感、悲天悯人、不容易相
信别人等性格特点。久而久之，
会笼罩上一层悲剧人格色彩。这
种多重人格和悲剧情怀，会难以
自控地对一些事情进行意识强
加和镜头回放，直至现实被强烈
的第六感验证，又被推入痛苦和
空虚的怪圈。如果东方沉浸在自
己的“法力”中不能自拔，不能轻
松、自然地与人相处，久而久之
就会心情抑郁，影响人际关系，
伤及他人和自己，是需要调整和
控制的。下面几点建议供参考：

1、良好的自我暗示。这对有
“法力”的人并不难做到。当第六
感来袭时，应该暗示自己冷静，
不要急着下定论。对自己施加积
极愉快的影响，有针对性地调整
心境、情境。

2、学会放下。在一些生活细
节上不要斤斤计较，大智若愚、
大而化之可以避免不少烦恼。东
方看过心理医生，自己读过大量
的心理、历史、哲学方面的书籍，
寻求过宗教的救赎，自认为是个
思想上的杂家，更应该知道，纠
结执著于一个景象或一个事物
不放，是人为的自我束缚，步入
误区或极端，会让人身心疲惫，
难以感受到生活的乐趣。

3、化被动为主动。试着多做
一些沟通和交流。开诚布公地说
出自己的感受并不是件羞愧的
事，自己的第六感也未必都那么
灵验，一个人的第六感再强，也
不能预知世界、普测未来，说出
来检验一下也能释然些。而且，
像东方所说的朋友两口子吵架，
自己的劝解还能让别人豁然开
朗，这不是一举多得的事情吗？
拥有“法力”就要用好“法力”，帮
助别人就是帮助自己，坚持下
去，会在其中找到快乐和自我价
值的。

累更源自内心

痛苦的体验
┬舒 天

(国家二级心理咨询师、“青未了·心理咨询工作室”特约作者)
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【心灵驿站】


	A21-PDF 版面

