
壹粉“飞鱼与新酒”提问：
你好，我今年四十岁了，儿子上

初中一年级，最近我发现在他面前
越来越控制不住自己的情绪，有时
候他不同意我的观点我就会感到委
屈，要不然就哭天抹泪，要不然就大
发脾气。在老公面前也是这样，只要
他不按我说的做，我就特别受不了，
有时候他都向我道歉了，哄我半天
我也不开心，最近发现我老公对我
也无奈了。其实我很感激老公这些
年为这个家的辛苦付出，我家孩子
也很优秀，很多时候我都受不了自
己，我想请问心理老师，我是否应该
接受心理咨询？如何才能避免我的
情绪对家庭产生不好的影响？

壹点心理专家团树辉：
“飞鱼与新酒”这位朋友你好，

看完问题首先感到你对自己最近的
情绪状态很有情绪，比如你会说现
在的状态是“哭天抹泪”。看到这个
词时我很难相信这是一个女性对自
己的形容，从这个词感觉你至少对
现在的情绪状态有很多不接受。

为什么这么说呢？哭天抹泪分
明就是在嫌弃自己太脆弱了，仔细
品味一下仿佛是你在指责自己放着
好日子不知道过，不懂得珍惜。

所以我在这个信息中推测出一
点，你现在是对自己缺乏耐心的，同
时又有一些需要你去进一步觉察的
嫌弃。我认为这一部分对你很重要，
试想一下，如果你对自己都没有耐
心的话，又怎么可能投入到关系当
中呢？所以对你的儿子、先生表现出
的不仅是没有耐心，还有抱怨，甚至
还会有些纠缠的味道，这也就不奇
怪了。

接下来我想请你来觉察一下，
真的是你现在的情绪状态在影响你
和爱人、孩子的关系吗？可能从表面
上看起来是这样的，可是如果仔细
觉察一下就会有新的发现。比如说，
每次你在发火之前会有什么感受，
你是不是觉察到了自己说的每句话
都是不应该的呢？但是那一刻你就
像一个孩子一样不受控制，并且一
定要发泄，而且是什么话伤人说什
么，怎么让对方崩溃你就怎么去做。
说完做完之后，我猜你都来不及感
受到清爽就紧接着会陷入内疚，你
觉得自己又发脾气了，又失控了，于
是你开始嫌弃自己。

请注意，我说的是在发泄情绪
的那一刻你像一个孩子，一个孩子
为什么无法很好地管理自己的情绪
呢？就是因为他需要通过让父母看

到自己的情绪来表达自己的需要，
所以你要觉察一些在你宣泄情绪的
背后是否会有一些你难以表达的需
要。

比如你可能会通过在孩子面前
流泪的方式唤起他的内疚，甚至是
负罪感，这样就可以减缓你对他即
将长大的焦虑了。你可能会问：“我
希望孩子长大呀，我为什么会感到
焦虑呢？“那是在你的意识层面，每
一个妈妈在自己的潜意识里都不希
望孩子快速地长大，因为那样就要
面对和孩子分离了。

我再来解释一下你在先生面前
的表现，有句话叫做“杀人不过头点
地”对吧？更何况是两口子过日子，
你干吗要那么不依不饶？我觉得极
有可能是你担心你先生太优秀了，
他会慢慢地不像以前那么爱你，甚
至你会有一种潜在的危机感，因此
你要用看起来胡搅蛮缠的方式去对
待先生，只要他对你还有耐心就说
明他是爱你的，你也就不会有那么
多的担心了。

为了帮助理解你的状态，我来
解释心理学中的一个术语“退行”，
你现在的情绪状态其实是潜意识里
的一种退行，你对现在自己所处的
家庭关系太焦虑了，和孩子将要面

临分离使你充满焦虑，和你先生的
关系状态也使你在潜意识里充满担
忧，这样一来，干脆就选择闹脾气
吧。

其实每个人的情绪都是很宝贵
的，至少它不会像我们的头脑一样
欺骗我们，比如这会儿你高兴就是
高兴，忧伤就是忧伤，我们经常在电
视剧中看到这样的桥段，主人公遇
到了一件极度痛苦的事儿便会抱着
头说一句话：“不，这不是真的！”这
就是在用头脑欺骗自己。

觉察清楚这两部分，你可以试
着用一个小方法来调节自己的情绪
状态，每当你要发火或者哭鼻子
时，你可以这样想：“我的孩子脾气
又上来了，我都是一个妻子，一个
妈妈了，要是再发火那就是一个不
成熟的孩子了。”在求助于心理咨
询师之前，你可以先用这个办法来
尝试一下，开始你会发现很难，没
准儿你觉得自己就愿意当个孩子，
那就不要勉强，有火就发出来，然
后和先生、孩子讨论一下，请他们
提醒你。如果情况不是很严重，我
相信这个方法可以帮到你。如果尝
试两周左右还是不行，你可能需要
去找一个专业的心理咨询师处理一
下这个问题。
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□李雅芬

偶遇一位同事前辈，问抱孙
子没？知道他孩子是去年结的
婚，我去吃过酒席的。他回答，分
了。当时有些蒙，转念一想，知道
是他儿子和儿媳离婚了。感觉自
己这招呼打得，有点哪壶不开提
哪壶的嫌疑。有次朋友聚会，说
起如今的年轻人，独生子女，自
我率性，能过过，不能过就离。不
由感慨，这也太不忍耐了吧。想
想，谁没有结婚后几年的磨合
期？当年我们吵吵闹闹，忍过来，
不也就海阔天空、融会和谐了。

年轻人，出门拉着手，回来
的时候已经吵得仇敌般，谁也不
理谁。要么一前一后快走，要么
你逛你的街，我回我的家。这还
不算，先回去的也不给后回来的
开门。当年看到一篇文章里说，
夫妻出门一定要自己带好钥匙，
否则吵了架回家进门难。我对作
者佩服得五体投地。

如今回想，早年间流行的
“配偶”这个词，真是专业。完全像
生物学里的科学名词。相互之
间，也许是宝贝宝贝地唤着，卿
卿我我，你到底爱不爱我，月亮
代表我的心，哪对夫妻没有荒唐
地问过和表达过无数遍？这追逐
的是爱情。

其实，日子很长，是要磨的。
高山流水，跌宕起伏之后，归于
平淡，和缓平静中，是寻常的相
伴与惦念。家常日子里，相互包
容，让两个人有了“伴儿”的感觉，
是四十之后的事。帅气与美貌，
都已成明日黄花，温存与爱情，
也没有那么炽烈。所以，越来越
喜欢“伴侣”这个词。

最浪漫的事情，是和你一起
慢慢变老。这歌唱的，还真是这
么回事。坐着摇椅，皱纹映照，还
有心思慢慢地聊天，这是怎么样
的境界？

中年了，有许多的怕，怕他
病，怕血糖高血脂高，吃饭，已经

不是劝饱而是劝少，看他生病心
里急，恨不得代替了来受罪，常
常回想起当年坐在他的自行车
后座上两个人雨中狂奔，每每会
眼睛湿润，这日子还没有好好
过，就已经老了。二十几年，一晃
一闪如一场精彩镜头没几个的电
影。爱情没那么多的惊天动地，也
不是甜得如蜜的粘腻，更多的是
病中的一杯热水，出差时的一个
电话，烦恼里的一句抚慰，人生路
程的长长牵手。

其实想想，平淡中也有神奇
呢。过着过着，有了夫妻相，过着
过着，遇他晚归会不安，过着过
着，牵挂深藏含蓄，过着过着，小
宝贝变成了老家伙。喜欢了他爱
吃的菜，喜欢了他爱看的电视。
最有意思的是电话常常撞车，你
拨过去，占线，问跟谁通话，告诉
也在给你打。许多次回家，楼下
就拿好了钥匙，到家门口，门是
开着的，原来早已经听见了脚步
声。难怪，我也会经常告诉女儿，
你爸回来了。女儿嘀咕“不会吧”，
开门，那个头发日渐稀疏，满身
都是臭毛病的“老家伙”已经站
在面前。只这脚步，已经是熟悉
到不用费力辨认。三楼，几十个
嗒嗒的声音，是独自的节奏和频
率。当日子过到如此地步的时
候，年轻时挂在嘴边，常常当做
杀手锏的两个字“离婚”，已经不
见踪影。

伴儿，一个人的一半，和那
个人在一起了，才完整，多形象
呀。一次到医院陪母亲输液，遇
到一对八十多岁的老人，妻子挂
着吊瓶，拄着拐杖的老头一瘸一
拐给老伴倒完便盆回来，妻子坐
起来，指着床沿儿，不言语，老伴
坐上去，不一会儿，两个人依偎
半坐着，睡着了。这雕塑般的画
面，让我想哭，沧桑的两张脸，两
个人，那是多少个冬来暑往与艰
难岁月修来的同船渡、共枕眠？
我不敢惊动这一对安详的人，心
怀感动，甚至震撼。

从配偶到伴侣

【微情感】
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真实的关系
远比对错重要

□吴在天

有位读者给我留言说，她有
了外遇，但这份关系并不是最困
扰她的，最困扰她的，是她很害怕
父母的声音和她无法自控的情
绪。

四年前，她大学毕业，认识了
前男友，父母也知道他们的恋爱
关系，俩人交往了一年多，父母没
有支持他们在一起，但也没有反
对他们的交往。后来，她和男友同
居怀孕，男朋友的态度让她很失
望，他还不想结婚。但父母的态
度，更让她绝望，因为父母对她
说，未婚先孕让他们很丢脸。她
说，父母一直骂她不要脸。后来她
才知道，他们其实并不想让自己
和这个男生交往，他们一直在为
她安排相亲。当父母知道女儿怀
孕的事情之后，就开始疯狂地指
责她辱骂她。男友的态度她无法
接受，父母的指责她也无法面对。
那天，她背着所有人独自去做了
流产手术。

这件事，让她的精神受到了
极大的折磨。她说从那天之后，她
就控制不住自己的情绪，经常一
个人默默流泪，和男朋友的关系
也变得越来越糟糕，最后还是分
手了。分手后没多久，父母又让她
去相亲，她并不想去，但是每次父
母都会拿她未婚先孕的事来说。
她说：“他们反反复复和我说起这
件事，说我丢了他们的脸，他们好
像一直要撕开我的伤疤。”

有时候，她甚至觉得自己连
活下去的权利都没有了，她开始

顺从父母的任何安排。她时常感
到很羞愧，觉得自己遇人不淑，同
时也觉得自己做错了事情。她总
想着，如果有可能的话，尽可能把
自己的事情做好，不要再让父母
操心了，不要再被父母责骂了。

她说，有时候自己甚至会幻
想，如果有时光机可以回到过去
就好了，一定所有的事情都听父
母的话。这样，就不用过得像个罪
人一样。实际上，她也已经变得很
听父母的话了，她完全听从了父
母的相亲安排。

终于，她和一个自己并不喜
欢的人结婚，丈夫是当地的公务
员，有车有房有面子，满足了父母
一切的标准。但是，她并没有过得
开心幸福。婚后两年，她有了外
遇。她说知道自己不应该，但是没
办法控制自己的情感，很想离婚，
但是内心又很纠结。她纠结的不
是离婚与否，而是父母反复出现
在她耳边的话语“不要脸”。这是
最困扰她的问题，她觉得自己像
罪人一样。

看到她留言的内容和困扰，
我感到很无力。我不知道我该对
她说些什么，我无法告诉她对与
错、是与非、罪与罚。我甚至不知
道，如果我告诉她：“你一直在为
父母而活着”，她是否能够承受住
这个事实。

我尝试着告诉她，未婚先孕
这件事情，也许对于她来说并不
是一件好事，但也不是罪恶，她已
经向父母承认了错误，但并不意
味着她一辈子都是罪人。很快，她
回复了消息：“我就是有罪的，他

们也是为了我好。”
看完她的消息，再一次的，我

感到无力。后来，我在邮件里问了
她一个问题：如果你的女儿未婚
先孕了，你会这样对待她吗？

几天之后，我收到了她的回
复。她说，看到这个问题的时候，她
的眼泪就流下来了。无论如何，我
想她内心的心墙可以松动一些了。

她的内心深处，已经筑起了
一堵无比坚固的心墙，这堵墙可
以否认外界的真实，这堵墙可以
保护她内心不会死去。否认，在心
理防御中是一种常见的、比较原
始简单的防御机制。

它借着扭曲个体在创伤情
境下的想法、情感，来逃避心理上
不愿面对的事实和痛苦，或否定
痛苦带来的影响，以期获得心理
上的暂时安慰。但是，被否认的情
感一直都存在着，当这些积累的
情感越来越多的时候，最后仍然
会寻求出口爆发出来。如此一来，
我们就不得不再次去面对现实，
同时也很有可能会用更多的否
认机制去否认现实，否认感受，这
又为下一次危机埋下了伏笔。

伤害孩子的自尊与伤害孩
子的身体一样，都会带来伤害，都
不是真正的爱。

很多人可能会有这样的感
受，即使知道父母打孩子是不对
的，但仍然可能会觉得他们是有
道理的，他们都是为了孩子好。也
许，这不是道理，这不过只是为了
证明谁对谁错而已。也许我们都
忽略了，真实的关系远比对错更
重要。
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