
树洞提问：
我刚刚参加工作不久，妈妈就

时不时暗示我攒钱给弟弟买房子。我
弟弟现在的能力一般，以后很难在大
城市发展。父母的能力达不到，却希
望弟弟能在这个城市扎根。我不想沾
他们的光，可也不想为了帮助弟弟影
响我的生活。

我不想在自己努力过后依旧一
无所有，最后只能做丈夫、孩子的附
庸！我想要凭自己本事生存，生死由
天、富贵在天，从未想过要依靠谁来
帮衬。可我担心父母知道我的想法后
会生气，我们的关系会被破坏。

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家团：
首先，我很欣赏你，你没有在

妈妈以及你所处环境的强烈影响
下选择盲从，对一个女孩子而言
这是很了不起的。

你不明白，为什么连你这个
孩子都能看清的现实，你的妈妈
就是看不清？你弟弟的能力有限，
父母也没有太多本事帮到他，他
们为什么不肯接受现实？他们不

接受现实也就算了，为什么还不
肯放过你呢？你也没渴望在他们
那里得到多少爱呀，你想凭自己
的本事好好过日子难道都不行
吗？

这一连串的问号构成了你的
困惑，这里面充斥着你的不满和
愤怒。当你的内心有这么多困惑，
拥堵着那么多情绪时，你是很难
处理好自己和妈妈的关系的。

你知道自己该怎么做，可如
何跟妈妈沟通，才能让她真正看
清现实，不再为难你，同时也不至
于伤害你们之间的感情呢？

首先，你需要放下自己的幻
想，不必指望妈妈和你一样明白
现实的情况是怎样的，这样会给
你们的沟通减少很多不必要的麻
烦，至少你不会再和妈妈讲你所
认识到的现实了，她也不会再和
你纠缠、再和你争执，一遍遍地告
诉你应该做什么，要怎么做了。

你可以仔细回忆一下，在你
和妈妈的沟通中是不是存在这样
一个模式：妈妈总是绕着弯儿地

给你提要求，你总是绕着弯儿拒
绝她，这样的模式本身就是在彼
此消耗，如果想取得更好的沟通
效果，要尝试着打破这种模式。

其次，当妈妈和你绕着弯儿
说她的想法和要求时，你需要找
一个合适的时机，直接和她挑明。
比如她和你说某某家的姐姐 (妹
妹 )是如何帮助弟弟 (哥哥 )时，你
可以直接挑明：“是不是希望我也
和她一样？”然后要说出自己的想
法，明确些，你只要告诉她你自己
是怎么想的，你自己能做到什么
程度即可。

这样做看起来是有些直接
的，也可能暂时使得你们母女之
间的相处有些不舒服，但这样的
好处是，可以让你妈妈走出她自
己的幻想。不然她总是想象有一
天可以说服你，如果你总是害怕
面对她可能会发生什么冲突，而
不敢去直视问题，你们两个人只
能相互纠缠，还不如主动把问题
说清楚好。

还需要调整的地方就是，也

许你可以改一改以往在父母面前
太过独立的表现。从你的描述来
看，你一直想象着自己没有依赖
父母就已经很不错了，他们不该
再有过分的要求。可是你有没有
想过，正是因为你表现得太过独
立，妈妈才会对你帮助弟弟充满
想象。

最后我想提醒你，不要忽视
你的父亲，在我以往的工作经验
中观察到，很多人会觉得父亲在
家里是可有可无的，我不知道你
的内心是否也存在着这样的误
区。别管爸爸平时是怎样的，如果
他关键时刻能为你说句话，其实
是很有用的。所以你不要忽视父
亲帮助你的可能。

希望你可以沿着我帮你梳理
的思路仔细地捋出一个头绪，不
要总是在做法的对与错中纠结，
也不要总是担心你和妈妈的感情
会受到伤害，你只不过是在坚守
自己的底线，我相信当妈妈尝试
着放下对你的幻想之后，一切都
会好起来。
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□丛非从

关系是互动的结果，一个人的
改变必然会影响另外一个人。心理
学家做过一个时间很长的跟踪实
验，随机分配水平同等的学生在两
个班，一个正常生活成长，一个被
暗示“你们是被特意挑选出来的栋
梁”。20年后，后者的成才水平显著
优秀于前者。这个实验告诉我们：
你欣赏一个人，他就会朝你期待的
方向发展。这也叫做期待效应，或
者暗示效应、自我预言效应。

反之，你总是跟一个人说“你
怎么这么不负责任”，他会变得越
来越不负责任，因为他觉得只要达
不到你的期待水平，你就会开始指
责，背负0分的责任和90分的责任
待遇是一样的，他就不想再负责任
了。你跟孩子说“你怎么这么笨”，
孩子也会接受这个评价，然后变得
越来越笨。因为他觉得：努力了还
被评价笨，不如破罐子破摔更轻松
些。

两个人的关系里，你跟对方互
为环境。所以你怎么对待你的伴
侣，有一部分决定着他成为什么样
的人。通过自我成长带动伴侣，有

“一少一多”之法。少，是你可以减
少对伴侣的压力；多，则是增加伴
侣付出的动力。

如果你的期待过高，伴侣就会
体验到被压榨，会有窒息感。如果
你没有期待，伴侣会体验到自己不
重要，会有被忽视感。良好匹配的
期待区间，可以让你们更好地相
处。而自我成长，实际上就是学会
既需要伴侣，又有一定独立。需要

伴侣，可以分担掉自己的一部分压
力。独立，则避免过度依赖而引发
失望。

当你的期待值在伴侣能接受的
范围内，伴侣就会体验到一种“没有
压力的被需要”，这种感觉会推动他
愿意为你做更多，从而让你们的关系
和谐。而做到这个“没有压力的被需
要”其实很简单：自己不想做的拒绝，
对方可以做的求助。然后伴侣也学会
了怎么跟你相处。

学会欣赏伴侣，则是增加伴侣
付出的良好方式。两个人相处就是
半杯水的状态，另外一半永远不可
能对你零付出，也不可能对你全付
出。他的付出，会在一个“有但不够
多”的状态里。这时候，你评价的视
角就会显得特别重要。

你是会看到有水的半杯，还是
会看到空了的半杯呢？你是会看见
他做的部分呢，还是会盯着他没做
的部分呢？你是会表达对做了的部
分欣赏，还是会对没做的部分表达
不满呢？

当你表达欣赏、感激的时候，
对方就被看见了。看见就是一个人
行动的动力，基于你的看见，对方
也发现了更好的自己，从而变得对
伴侣关系更有信心。重要的是：这
种欣赏，并不是睁着眼说瞎话：“你
很好”“你很棒”之类的。而是由衷
地发现，他做了的部分、好的部分。
这就需要你成长到拥有发现美的
眼睛——— 这也是你自我成长的一
部分。

听起来有点累，一个人成长，
对方却在坐享其成。理论上来说，
你的成长的确可以带动另外一个

人的成长和改变，但如果以此为目
的就会产生巨大的心理不平衡感，
会不断感到委屈并追问“为什么”

“凭什么”。这种感觉就像是在一条
船上的两个人，只有你自己在划
船，受益人却是两个人，这种委屈
非常正常。

所以，利他动机的自我成长是
不可取的，自我成长的第一要义应
该是利己。你要找到为了自己而成
长的动力，而非为了他人。

利己就是：你成长，是为了让
自己内心更强大，避免挫败感，提
升幸福感。自我成长就是掌握了更
多的能力，能适应更多的人群。这
不代表你要委屈自己，而是你可以
有更多选择。这种利己分为两个方
面：第一，你对伴侣的影响，会反过
来加固你的成长。自我功能强的伴
侣，可以从你的改变中有所学习，
内化为自己的改变，从而反向加固
了你的改变。

第二，你掌握了主动权。讲一
个故事感受下这种动力：有很多人
在大城市里奋斗，住上了大房子，
然后他们白天上班，保姆在家做
饭、看孩子、住着大房子。有人调侃
说：年轻人通过努力奋斗，终于让
保姆过上了理想生活。但如果让你
选，你会选这些奋斗者的辛苦生活
呢，还是会选保姆的生活呢？

最大的不同就是：保姆的生活
并不是自己的，而是对方给予的。
奋斗者虽然辛苦，但却踏实。婚姻
中的成长就是如此，你的成长，是
为了自己，他只是顺便的受益者而
已。当你不想再让他受益了，你随
时可以中断关系。
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再做一次学生

【微情感】

□孙道荣

老陈要学开车，这事在
家里炸开了锅。

这么大把岁数了，学什
么开车，老伴第一个反对。老
陈多大了？77岁。老伴反对的
理由就一条，岁数太大了。老
陈辩解说，现在国家政策允
许70岁以上的人学开车，就
说明年龄不是问题。

儿女们也不支持，理由
也是岁数太大了。岁数大了，
反应就慢了；反应慢了，复杂
的路况就应付不了，不安全。
老陈辩解说，能不能拿到驾
照，能不能上路开车，那不是
先要学，还要考嘛，拿不到驾
照就不能开车，何谈不安全？

老陈想学车，还真不是
心血来潮。这个念头，可以追
溯到年轻时，在农村开手扶
拖拉机。那时候，整个生产
队，就他一个农机手。那个年
代，汽车还很少，看到路上跑
得比拖拉机快得多的汽车，
老陈就生出了将来也一定要
学会开车的想法。

让老陈没有想到的是，
自己没有实现的梦想，儿女
们很快帮他实现了。十多年
前，大女儿率先买了车，这可
是他们家的第一辆车。第一
次乘女儿的车自驾回老家，
女儿还煞有介事地跟他说，
老爸，你不是一直想学开车
吗？现在我们有车了，你不如
也去考个驾照？女儿的话，让
老陈埋在心底的念想又活过
来了，回来之后，他还真一个
人跑到了驾校，不过，人家看
了一眼他的身份证，给他兜
头浇了一盆冷水，年龄过了，
不能学驾照了。

年轻的时候，没钱去学
驾照，没钱买车，现在有点闲
钱了，也有大把的时间了，却
过了年龄，不能学开车了。有
时候，他会坐在驾驶位摸摸
方向盘，想象自己驾驶的样
子，外孙子甚至还用手机拍

了他装模作样开车的样子。
直到他在新闻上看到，

国家放开了学驾照的年龄限
制。第二天，老陈就跑去离家
最近的一个驾校，一问，果然
是这样。老陈回到家，就跟老
伴说了想学开车这事，又和
儿女们商量，没想到，一个也
不支持。

也有支持他的。老陈的
外孙，直接打电话表示支持
和钦佩。外孙子还说，“学驾
照的钱我来出，而且拿到驾
照后，我陪你练车，做你师
父”。在得到外孙的强力支持
后，老陈的心里反而打起了
鼓，一大把岁数再学驾照，是
不是真像大家说的那样，太
癫狂了。

外孙却不以为意。跟老
陈说，外公，谁知道自己能活
到哪一天？迟早都是一死，是
不是我们什么都不用做了？
我倒是觉得，你只要能拿到
驾照，只要能自己扶着方向
盘，开一天车，就是值得的。
外孙还跟他说，自己高中的
数学老师，退休之后，开始学
英语。开始，所有人都嘲笑
他，你又不出国定居，甚至都
没出国旅游过，学英语有什
么用？五六年过去了，现在数
学老师已经一个人去过七八
个国家，都是自由行。最后，
外孙对老陈说，外公，为了自
己的梦想，什么时候开始都
不迟。

上个月，在老陈生日那
天，全家人终于一致同意了
老陈的想法，满足了他的心
愿。在一家人的陪同下，老陈
去驾校报了名，体检通过了，
测试也通过了，他成了一名
学员，年龄最大的学员。驾校
第一次招了这么大岁数的一
个学员，很慎重，让最好的教
练来一对一教他。老陈即将
迎来他的第一场考试：科目
一。白发苍苍的老陈，再一次
做了学生，只为了他一辈子
的一个念想。

两个人相处，就是半杯水的状态

【【心心理理XX光光】】
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