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在亲子心理课的首尾部分，我常
会为学员加入一次冥想，一个作用是
放松身心，引导他们从忙碌和焦虑的
状态回到轻松自在的当下。还有一个
目的，是引导他们进入“未来空间”，去
看看未来那个理想状态的自己。

当然，何谓理想状态，我会事先让
大家用文字或者图画描绘出来，从容
貌气质、健康、事业、各类关系四个维
度去设计一个饱满立体、优秀健康的
自己。

有意思的是评估的过程。比如，以
当下的状态，你要达到这个目标的难
度是几分(10分是最高难度，0分是没
有任何难度)，大部分学员都说有8分。
但当做完冥想后，再问拿下目标的难
度时，他们表示已经降到了4—5分。

其实，这就是让大家透过未来视
角对自己建立信心、对生活建立希望，
从而缓解焦虑、释放恐惧的过程。

有一本书叫做《改变的历程》，这
本书结合了脑神经科学和量子物理学
的知识。大家听过一句耳熟能详的话：
世界是我们投射的。之所以每个人眼
前的世界不同，是因为每个人内在持
有的想象、感受和思维模式不同。而在

《改变的历程》里作者说：如果在脑海
中描绘一个新的世界，就会产生积极
的情绪，当我们有了积极的情绪，我们
看待眼前物理世界的感受会变得不
同。当我们感受不同，我们应对事物的
行为方式就会发生改变，而一旦行为
方式发生改变，我们的世界就真的变
了。这就是改变的历程。

我有一个朋友李姐，她是一位资
深的心理咨询师。她的女儿几年前考
上日本一所政法大学，读法律系，明年
即将毕业，而且打算继续深造，读法学
硕士。我问李姐，女儿当初是怎么选择
专业的？她说女儿从小学就说长大了
要做律师。这个孩子就是预先知道自
己未来要做什么，会成为一个怎么样
的人，而更重要的是，身为妈妈也非常
信任女儿能实现这个梦想，因此她会
用看待一个优秀律师的眼光来欣赏女
儿。

而我们经常听到很多孩子问父母：我为
什么要上学啊？甚至会问：人为什么要活着？
有的父母会不寒而栗，大多数会不知所措。
李姐的孩子却从来不会问这些，因为在她的
潜意识里，她早已“看到”自己未来的生活、
未来的职业，所以她心之向往，并且迫不及
待地去努力。而作为父母，当他们有能力相
信孩子的梦想，并且认定孩子一定能努力去
实现，那之后的养育道路也会变得非常平
顺。即使偶尔孩子惰性一把，打半天游戏，或
者睡半天没有起来，父母并不会焦虑，因为
他们知道这都是暂时的，到了时间，孩子自
己就会调整过来。

所以，这里有两个关键词：相信、梦想。
父母相信孩子，孩子实现梦想。

眼下在高校里，有一些所谓空心病的学
生，他们厌学，甚至厌世。究其原因，他们过
去是为了父母而读书，考上大学就是终生目
标，所以拼尽全力去刷题、应考，最终考上名

校。短暂的荣耀后，他们却陷入深度
的迷茫：好像终极的目标已经完成，
那我还活着干什么？还有的孩子会认
为，父母一直强调他们的牺牲和辛
苦，我现在用考入名校来回报了他
们，那我自由了，我可以为所欲为，甚
至放弃生命。

因此，一个孩子是为父母读书，
还是为自己读书，其过程和结果会有
本质区别。

如果是为父母读书，过程就很艰
难、煎熬，结果多半是有一天他会中
止和放弃。而如果是为了自己的梦想
读书，他会觉得每天的学习都是在搭
桥铺路，即使辛苦也依旧充满热情和
好奇，他会一次次挑战自己的极限，
并且在每个困难时刻，透过那个梦想
蓝图给自己注入能量，继续努力。

所以，我们养育孩子，要放弃单
方面埋头苦干，更要做好两件事：发
掘梦想、建立相信。

发掘梦想，最好是从孩子会说话
开始就去问他：孩子，你将来想成为
一个什么样的人？你想为社会做出什
么贡献？这个问题看起来没啥用，但
其实特别实用，孩子会通过一次次的
提问，养成主动思考的习惯。而且问
多了，他会带着这个问题去观察世
界，继而慢慢搜索到自己最喜欢的职
业，或者从生活中、电影里，找到他的
榜样。

美国有个作家说过，他在三个孩
子小时候从不过问学习和生活细节，
只会反复问他们：你们未来想成为什
么样的人？你想为这个世界做什么？
孩子们刚开始不置可否，问多了，这
个问题进入了他们的潜意识，从而引
导他们去寻找梦想，继而努力追求梦
想。所以后来的若干年里，引导孩子
前进的是他们的梦想，而不是父母的
鞭子。

透过“视觉”建立相信，无条件爱
孩子的前提，是无条件信任孩子。如
果你过去在大脑里堆积了很多导致
你不相信孩子的画面，比如你曾经认
为他不够努力、他不够聪明等等，那
么这些想法和评价就会引导你继续

去捕捉他不努力、不聪明的瞬间，于是你就
会继续焦虑、难过、害怕和担心。而要破除这
一切，也许这样做更有效：那就是借由孩子
的梦想，去创造一个新的“画面”。

当你能清晰地看到，孩子未来的道路多
么宽阔，他有健康的体魄，有热爱的事业，有
稳定的社会关系和自我价值，甚至他每天早
睡早起精神饱满……当你看到这样的画面，
你一定会会心微笑，甚至是感动落泪！这种
情绪会成为父母潜意识中全新的经验，而新
的经验就会改写你看待孩子的视角，视角改
变了，你的焦虑会降低，孩子才会得到自由
和祝福。他不再需要为父母的情绪负责，不
再需要消耗能量来应对父母的质疑和指责。
他会变得专注和坚定，朝着梦想去努力。

所以，如果你在为孩子的成长发愁，那
就把目光放长远，用逆推法，先认同你的孩
子一定会有美好的未来，并把这个信任深入
潜意识，从而解锁你对孩子的控制和唠叨，
让孩子真正做他自己，成就他自己。

朋友体内长了个肿瘤，医生说
是恶性的，她从医生的眼神和口吻
判断，自己的身体状况很糟糕。朋
友震惊、惶恐、绝望，在经历了一系
列挣扎之后，她竟然平静下来，而
且是出奇地平静。她对自己说，即
使生命所剩不多，那又怎样？谁的
生命不是一天天走向终点？不过是
迟一点早一点的差别。于是，她不
再纠结，开始为自己的生命倒计
时。

为生命倒计时，想来是件多么
辛酸而无奈的事。我们都没有能力

“向苍天再借五百年”，属于我们的
生命时光就像一条弯弯曲曲的绳
子，一截一截在缩短。而最悲哀的，
是迫近而悲凉地感受到生命终点
的气息，似乎被逼到了角落里，进
退维谷，无能为力。

想到这些，我替朋友难过。不
过，朋友是个豁达之人。她说，自从
开始为生命倒计时，反而活得轻松
了，而且活出了别样的精彩。朋友
放下了原来的虚无执念，不再把浮
名和小利放在心上。她更懂得了珍
惜，因为每天都是宝贵的，她努力
把每一天都安排得充实而有意义。

朋友为自己列了一个愿望清
单，希望在有生之年实现一些未了
的心愿：回一次母校重温青春时
光，联系几个老友重聚，去一趟草
原感受放马歌唱的快意，去一趟遥
远而神秘的西藏让灵魂接受洗
礼……这些平日里心心念念的事，
总是停留在想的阶段，其实真落到
实处，也没那么难。朋友还把每天
的时间细化，甚至把每一个小时安
排得妥妥帖帖。她说，对别人来说
平淡无奇的日子，她都看作是上天
的恩赐。

就这样，朋友为生命倒计时，

把“余生”经营得有声有色。过了将
近一年的时间，事情居然发生了惊
天逆转。再去医院复查时，医生告
诉她，她的身体没事，或许一开始就
是误诊。朋友并没有突然被赦免的
惊喜，而依旧保持“出奇地平静”。她
对我们说：希望朋友们都学会为生
命倒计时，用倒计时的方法过完后
半生，说不定你会看到不一样的风
景，体会到不一样的滋味。

原来，为生命倒计时，不仅不
悲凉，反而会引发我们对人生别样
的思考，从而更加珍惜生命，珍惜
所拥有的一切。

我身边有一位七十多岁的老
人，他的老伴患了重病，他耐心细
致地照顾，从不会厌烦。他说，满打
满算，我还能照顾她多少年？想想
陪着她的日子越来越少，就会觉得
现在过的每天都很有意思。

老人也是在用“倒计时”的方
法生活。有段时间，大家都在计算，
我们还能陪父母多久。用“倒计时”
的方法计算一下，那个数字让人心
惊。我们陪父母的时间真是少得可
怜，于是我们更懂得了珍惜亲情。
父母在，人生尚有来处；父母去，人
生只剩归途。我们有什么理由不珍
惜？

不久前，在微信朋友圈看到了
“A4纸里的人生”。人生的900格里，
我们所剩的时光一目了然。A4纸
里的人生，真让人触目惊心。在我
看来，这张表格就是在为生命倒计
时。我们剩余的时光，赫然在目，过
一点便会少一点。

三毛曾说过一句经典：“我来
不及认真地年轻，待明白过来后，
只能选择认真地老去。”没那么多
来日方长，任何人的人生其实都是
在倒计时，愿我们都懂得珍惜。

看过一段视频，是一群普通人
的快乐瞬间：外卖小哥在送餐间隙
跳起欢快的舞蹈，俨然快乐舞者；
穿着防护服的医护人员在工作之
余蹦蹦跳跳，动作特别可爱；保安
大叔敲起架子鼓，非常有范儿；做
棉花糖的大叔跳着舞做出棉花糖，
看上去就是在享受甜蜜；司机师傅
在车上贴满了亮晶晶的卡通贴纸，
为自己的生活增一抹亮色；交警护
送学生过马路，快乐地与孩子们击
掌问候……这些美好的瞬间，是被
人抓拍下来的。我们在会心一笑的
同时，忍不住感叹，原来快乐无处
不在。

生活日复一日，岁月年复一
年，我们被生活裹挟着前行，很多
人似乎都忘了找寻属于自己的小
快乐。我们时不时就要抱怨：人生
不如意事十之八九。但是别忘了，
还有剩下的一二呢，常思一二才能
找到快乐的源头。

想起一个段子：你老婆有缺点
吗？有，像天上的星星一样多！那你
老婆优点多吗？不多，少得像天上的
太阳。那你为什么那么爱她？因为太
阳一出来，星星就不见了。我们对待
生活，也应该是这样的态度。生活中
不如意的事像星星一样多，但是快
乐的事即使很少也不要紧，因为太
阳一出来星星就不见了。

平心而论，外卖小哥非常辛
苦，他们每天不分昼夜在车流里穿
梭，奔走在一个又一个驿站，仿佛
永远找不到自己的归宿。他们是城
市里最忙碌的鸟儿，为了挣到属于
自己的早餐永不停息地飞奔。可
是，那位外卖小哥送餐之余还能快
乐起舞。他的小快乐把艰辛的日子

照亮，像星星一样多的烦恼和辛劳
都不见了。只要有这样一点亮色，
生活就是值得热爱的。

谁的生活不是充满艰辛？去
年，最辛苦的当数医护人员，他们
比一般人承受得更多。可当那名医
护人员跳起可爱的舞蹈，小快乐就
像一轮大太阳，那一刻所有的辛苦
和委屈都烟消云散。昼夜值守的保
安大叔，在寒风中做棉花糖的大
叔，不肯给自己放假的司机师傅，
天寒地冻种执勤的交警同志……
这些普普通通的人，不正是我们生
活的真实写照吗？

艰苦和辛劳是生活的常态，任
何人都一样。有人羡慕自由撰稿
者，认为他们就是动动脑筋动动手
指而已。其实，我知道撰稿人的辛
苦。长期对着电脑写作，我的很多
文友得了颈椎病和腰椎病，有的文
友视力下降得厉害，更别说脑力的
付出。付出的多，收获的少，也是文
友们面对的尴尬和无奈。种种不如
意，真的多到十之八九。但正如一
位文友所说，每当一篇稿子大功告
成，我都要伸开双臂拥抱世界，觉
得上天赐给我这种幸福真是一种
恩赐，这种幸福别人体会不到；每
当得知一篇稿子发表，我都会兴奋
得手舞足蹈，这种快乐足以抵消所
有的不如意。正是因为这些小快乐
的支撑，我们年复一年地坚持写下
去。

人生在世，没那么多顺风顺
水，人见人爱，花见花开。那些俯首
可拾的小快乐，就是一轮大太阳。
太阳一出来星星就不见了，有小快
乐可拾，生活就值得被珍惜和热
爱。

为生命倒计时

【心之路】
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