
壹粉“此生焰火”问：
如果遇到一件无法向别人倾诉

的事情该怎么办，而且内心感到难
过、不舒服？

壹点心理专家团树辉：
你好，可能真正困扰你的，并

非你所遇到的这件事本身，而是你
内心的那份不自由。

首先，你会觉得你遇到的事情
是无法向别人倾诉的，也就是说，
对你而言，这是一个秘密。这是你
在遇事之后，内心第一时间形成的
想法。

在遇到问题时，你会本能地、
习惯性地限制住自己，告诉自己不
能做什么。因为你描述的内容很简
单，不知道通常你在什么情况下会
有这样的想法，我只能试着举个例
子。比如一个人发现自己的爱人出
轨了，他的第一反应是：“我可不能
把这件事告诉别人。”那他为什么
会这么想？里面有很多错综复杂的
原因，我们简单列举几条尝试着理
解一下。

第一，这很有可能和他内在的
没有边界的羞耻感有关。他会认

为，爱人出轨这事，如果别人知道
了是很丢人的，可是仔细想想这里
面隐藏着一个真相，做这事的是他
爱人，如果丢人，也是他的爱人丢
人，和他没关系。

第二，他可能会担心，如果我
和我的好朋友说了，别人嘲笑我怎
么办？其实这是他对自己为什么要
和别人倾诉这件事不够清晰，对自
己的人际交往能力没有信心。

爱人出轨了，他想找个人倾诉
这件事，其实是想让一个可以信任
的人，帮自己分担一下痛苦。如果
他的朋友是和他真正交心的，朋友
是不会笑话他的，因为真正的朋友
不会辜负他的信任。

第三、很多人把自己遇到的事
情习惯性地当成了秘密。他们幻想
着，遇到这样的事情，只要我不说，
别人就不知道，其实这只是当事人
的幻想而已，既使你不说别人也有
可能知道，那你说与不说就不是重
点。你可以尝试着选择合适的对象
说，你也可以不说，怎么做并不重
要，前提是你可以让自己心里舒服
一点。

我相信，当你在遇到一个问题

时先尝试松动一下自己该不该说
的想法，你会腾出更多精力去应对
这个问题本身带给你的难过和不
舒服。

人之所以感觉到难过，很多时
候是因为感觉自己很憋屈——— 忍
受着内心的痛苦，却孤立无援。

当难受的强度降低时，你才会
有更多的精力去应对它。这时候你
的难受更多的是来自你遇到的问
题，而不是因为你认为自己不能和
别人说。你正在经历的原本就是一
个问题，没有必要把它上升到一个
秘密的高度去处理。

再看一下壹粉“此生焰火”的
问题，你关注的是别人遇到这个问
题时会怎么做，显然你是想通过这
样的询问获得一些启示，或者干脆
仿效别人，得到一些启示。其实我
不建议直接效仿别人。因为每个人
面对的问题不同，每个人处理问题
的习惯和在应对问题时的状态也
都不相同。

最后，还是回答得更直接一
些，如果我是你，在遇到这样的问
题时，我不会不管不顾地首先把自
己限制住，也就是不会告诉自己不

可以做什么，我会首先体会自己的
内心有什么样的感受，记住是具体
感受，不是一个简单的难过，或是
不舒服。接下来我会和自己的难过
在一起呆一会儿，我不会着急地想
要离开这些感觉，或者“抛弃”它
们，因为我知道它们对我而言很有
价值。

当我没有那么难过了以后，我
会试图走出来，这时候我可能会选
择转移注意力，去做别的事儿，也可
能会选择和自己可以信任的人诉
说。如果这样还是解决不了问题，我
就会大大方方地承认，光靠自己和
周围朋友的帮助可能不行，我也许
需要寻求专业的支持和帮助。

这个过程很细致，其实每一步
都暗含着一个核心的想法，那就是
我绝不自己为难自己。一个人只有
在这种状态下，才能收获到自己对
自己的那份信任和自由。一个内心
真正自由的人，不会自己吃独食，
只允许自己偷偷地“享受”难过，那
样岂不是把自己可以信任的人

“贬”得一文不值？
希望我的回答可以帮到你，祝

你早日开心起来。
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□邱蕾

有个姐姐对婚姻的态度很无所谓，她的口头禅
是，和谁结不是结啊？怎么过不是一辈子？当她的结
婚对象选定，大家都表示困惑担忧时，她很淡定地
表示，这有什么啊？我觉得能将就，和谁都能过一辈
子。

很快她就被啪啪打脸了，丈夫待她，婚前多甜
蜜，婚后就多苦涩。而她真是很能退让，可惜对方不
领情。她的退让只是让丈夫变本加厉，甜蜜没了，开
始爆粗口，再后来甚至搞起了家庭暴力。以致夏天
她一直不敢穿短袖短裤，因为那会暴露她身上旧的
没消新的又添的累累伤痕。

最后，她在家人支持下离了，她很困惑，自己那
么能忍，为什么对方不知珍惜？婚前她搞男女平等
那套，不想沾男方便宜，知道他家条件不好，从不要
他买什么，还把嫁妆里远超彩礼的现金直接给了老
公。婚后，工资上交不算，娘家还经常贴补，而她并
没因此理直气壮，在小家里颐指气使，反而非常勤
快，所有家务都包了，工作做着，孩子带着。她觉得
自己已经做得很不错了，内心也没因丈夫家境不好
收入低就觉得委屈不甘，可为什么那人就这么不知
足呢？

向下容易向上难，学坏容易学好难，无论向上
还是学好，都是逆风而上，需要付出极多，而人，又
总是有惰性的。知道感恩并加以回报的人也不多，
更多人是在对方的善待厚爱下慢慢觉得理所当然，
索要的胃口越来越大，结果就是你越忍让，他越贪
婪，你越妥协，他越无耻。最后，他的变本加厉终于
在把你的底线降至最低后，令你再也无法忍受下
去。

有的人婚姻为什么不幸，正是因为他们没底
线，没原则，他们自以为从不计较，和谁一起过日子
都应该不错。可事实并非如此，他们越这样，对方越
肆无忌惮。他们往往认为自己万事能将就，就以为
天下没他们不能将就的人，谁离也轮不到他们，可
是，他们的将就只换来对方的得寸进尺，他们的心
软只让对方的心更硬。他们不断后退，对方却步步
紧逼，最后退无可退。

爱伴侣，是有条件的，讲究的是平等尊重，知恩
图报，是要求对方有美好的回应，是在设置不容侵
犯的原则下的包容妥协，是在底线被打破后的应有
反击，否则，忍让只是在围城里养了一匹无视规则
的野马，它只会肆无忌惮地侵入你的领地，随意践
踏你的尊严。它越自由，你就越感到束缚，它越嚣
张，你也就越痛苦。最后，围城成为任他撒野的天
堂，却成了令你感到窒息的地狱。

将就，成就不了幸福婚姻，没底线，没原则，
打造不了美丽坚固的围城。

太将就，成就不了幸福婚姻
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□周周

有心理学家说，父母的教育和
引导在10岁以前就要完成，如果超
过12岁才启动，那就收效甚微了。到
了青春期，孩子的自我独立意识变
得强烈，他们会加倍渴望自由和独
立。这时候如果身边人还在唠叨：你
一定要这样做，必须要听我的，那他
们要么沉默以待，要么反驳到底。所
以，无论你过去在教育方面有多少
失误或者遗憾，都不要通过青春期
这段时间来恶补。

我认识一个妈妈，她说自己在
孩子小学阶段拼了命追求事业成
功，连家长会都没有参加过。去年某
天她出差回来，满怀欢喜买了个卡
通玩偶想给女儿一个惊喜，女儿冷
冷地回了一句：我已经13岁了，不是
3岁！她当时并没有意识到女儿长大
了，还追到女儿房间，拿出领导的腔
调对女儿晓之以理：你就算再大，也
不能不尊重妈妈，妈妈这么忙是为
了谁？你就算不喜欢玩具，也不能这
么 回 应 我 ，而 是 带 着 礼 貌 的 接
受……她絮絮叨叨了十分钟，女儿
不耐烦打断：那我谢谢你，你可以走
了！这个妈妈这才意识到女儿真的
不一样了，被女儿赶出房门后，她崩
溃了。问我：这都是怎么了？我做错
了什么吗？

我说：你顺序搞错了，孩子之前
价值观还没有建立好，需要你引导
的时候，你以工作忙为由缺席了，现
在人家有“自己的一套了”，好比小
树都长高了，你才想起来修剪她，来
不及了。她说：那怎么办？我说：闭上

嘴，用行动关心她。这个妈妈不愧是
高管，执行力特别强。从那以后，在
家的时候，她的嘴只负责两件事，一
个是吃饭，一个是微笑。生活上，她
留出大量时间去了解女儿饮食喜
好，并且投其所好去学习烹饪，而且
即使是花了心思做了饭，她也从来
不邀功，女儿吃多少，甚至不吃，她
也不说教不抱怨。

三个月后，女儿感受到了妈妈
的变化，有天破天荒对妈妈说：我月
考进步了10名，你陪我去看场电影
吧。往后的日子，妈妈体验到了闭嘴
的好处，也养成了保持微笑的好习
惯。前者给孩子独立思考和为自己
负责任的空间，后者会让女儿感受
到家里亲切而安全的氛围。

民间有句话叫做“减肥很简单，
就是管住嘴，迈开腿”，其实在孩子
青春期时期，我们也可以借鉴这个
逻辑，那怎么迈开腿呢？其实就是别
总去扒孩子的门缝，别总去听墙角，
放下对孩子生活的过度管控和关
注，将自己的脚步退回到安全范围
之内，确保孩子有足够的空间做他
的梦，发展他的自尊。

心理学有个词叫做心理边界，哪
怕是亲子之间，也要有让彼此舒服的
适度空间，而不是一方对另一方野蛮
的严防死守。我曾听一个创业成功的
朋友说他的经历，他说小时候父母对
他“亲密有间”，妈妈每天都会给他做
好吃的饭菜，爸爸会陪他打球，但父
母从来不翻他书包，不打听他的隐
私。正是这样的信任和尊重，导致他
自我价值非常高，敢想敢干。

更重要的是，我们要慢慢剥离

“父母”这个角色，去发展和丰富自
己。

有很多教育专家都说过，做父
母是有期限的，这个角色最有价值
和意义的时刻，是在孩子十岁前。过
了这十年，你的孩子从精神上来说，
就“不完全是你的了”。

某种意义来说，从孩子青春期
开始，我们和他们不再是垂直关系，
最好是平行关系，大家各自去做好
自己。

怎么做自己呢？请先从那种苦
行僧般的孩奴模式里走出来，把朋
友圈的名字改成你的大名吧。然后
看看你前半生有什么未竟的目标、
沉睡的梦想，勇敢去追。当然，不是
要你本末倒置拼命加班和出差，把
孩子变成留守儿童，而是在你的时
间和精力范围里，通过实现自己的
梦想和目标，去绽放自己。

这个过程有两个好处，第一个
是给孩子做榜样，而不是对他说：你
看看我已经这样翻不了身了，你去
努力拼搏吧。如果你这样认命，那么
孩子有朝一日也会认命，以为过了
三十岁，人就像咸鱼翻不了身了。你
看人家摩西奶奶，八十几岁才开始
画画，九十几岁还办个人画展呢。现
在人均寿命这么长，你如果活成百
岁老人，现在就算50岁，不还有50年
可以折腾吗？当孩子看到你这个拼
劲，他很难不佩服你。过去你说十句
他一句都听不进。而假如你做好你
自己了，你一句顶十句。第二个好
处，当你做自己了，你就退出对他的
过度关注，他在感受到自由和放松
之后，自律的可能性反而更大。
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从孩奴模式里走出来
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