
□孙阮正奇

在我的朋友圈里，政哥是个很
特殊的人。他整日居无定所，喜欢并
享受一种“漂着”的感觉。他的精神
世界里，有一个骑士在独行，而且没
有桑乔和瘦马陪伴，只有自己的影
子。

他走过许许多多的城市，从东
方到西方。一路走过，看尽了风景。
有时候他感到疲倦，眼睛里透着苍
茫与无奈。在某处，他穿越人海，没
有一道目光注视过他。那一次，他感
觉到自己的生活形如白纸，渺如空
气了。面前来来往往的人穿梭，仿
佛和时间赛跑，仿佛都在争着往
同一个目的地而去。奔跑，摩擦，
挤得空气都仿佛大口大口地喘着
粗气。他很不解，很是纳闷地望着
众人，独语道：“这世界上哪里有
最终一个目的地，哪里又有同一
个目的地啊？”

行人依然如蚁群一样穿行。在
这汹涌的人潮中，他却觉得自己跋
涉在一望无际的沙漠中，尘土飞扬。
他迷了眼睛，眼神散乱在灼热的空
气中，就连泪水也要即刻蒸发。他感
到压抑，不敢再呆下去了，哪怕是一
秒钟。他自语道：“这儿是个顶喧闹
的地方，挤满了五百万以上的市民，
这儿又是个顶枯寂的地方，你很难
听到人的声音。”他又开始作诗了，
然后继续流浪。

不停地往前赶路。一度他也迷
茫起来，似乎也不知道自己行于何

地了。一股袭人香气传来，他发现了
好大一个花园，绿意倾城，花团锦
簇，数不尽的青草在眼前铺展开去，
美极了！他看见了露珠，亮晶晶的，
他看见了蝴蝶漫天飞舞，对着群花
起着舞步，极尽恭维。他听见了不知
名的鸟儿的清脆叫声，那声音在心
底柔柔滑过，好似一股温泉将久旱
的沙漠也灌溉了。他来不及敲门了，
他再也按捺不住激动的心情了，他
闯了进去。

他慢慢行走着，对于眼前的一
切都要瞧个仔细，什么也不放过。他
走在花径中，这地方虽然不大，却很
是精微，在他眼中，一片叶可以是整
个天堂，一滴水可以是整个世界。这
里的一切令他欣喜若狂，这里有普
希金的脚踪、拜伦的衣角、济慈的手
迹，还有莎翁的卷宗。

有位诗人在高歌，一曲《欢乐
颂》，一首《白头吟》。政哥终于听到
了久违的声音，那声音也像露珠一
样，亮晶晶的，也像孩童娇嗔的话
语。他额头长舒，嘴角含笑。他高兴
这样，因为“诗人成了浪子的邻居，
而浪子误闯了诗人的花园。”

他用手轻轻托着下巴，静静地
听诗人在高歌，虔诚得就像一个小
孩子一样。他突然想停下来，不再流
浪了。

没有多久，人们发现这位“浪
子”又在流浪了。人们不解地问他，
他怀着一分伤感说道：“我们都回不
去了，无论你从何地出走。我从出走
的那一天就想找个地方永远地定居

下来，结束困苦的行走，可我发现我
们都回不去了，一切都在改变。”

他接着说：“我们都在生活的方
舟上行进，一直前行，不会有退路
的。”

“那故乡呢？故乡总该有的吧？”
有人问。“不是，不是，在我们的生活
里什么也不是。当你回到故乡时，故
乡早就不是你心目中的她了，没有
可能了。有人写故乡，写故乡的人
事、景物。但那都是回忆，是在脱离
之后的一种解脱或者怀念。很多人
都是这样的，以所在地的生活反观
故乡，这样写倒会让人感觉他多么
爱故乡呢，实际上不过是一种寄托
罢了。对故乡的记忆早已成了凝固
的实体，烂熟于心，而沉灭于现实了
吧？”

“那你的诗人朋友呢？”“的确，
我曾经在他那里找到过共鸣。但后
来发现，两个孤独的人，彼此之间也
不能消解掉什么。尽管我们有相似
的志趣，以及说不完的话题。但是我
们内心真正追求的，还是独立与自
我。我们不能因为眷念一种安全感，
而丧失了对未知的渴求。所以只能
彼此作别，各自分开去追寻自我。”

“你们在追寻什么呢？”“哲人说
过，人永远也不可能同时踏进同一
条河流。所以我们都回不去了，一切
都在变，世事在飞速地旋转。我们都
在向前奔波，什么时候也不会有结
束的。包括今天的我和明天的我，都
是不一样的。其实独行的过程，也就
是在找到真我的过程。”
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树洞提问：
为什么老公总觉得他的父母

是最辛苦、最惨的？我们都是80后，
父母也都出身农村，靠做小生意起
家，但是老公觉得他的父母辛辛苦
苦供他和弟弟上学，吃了很多苦。
我家和他家差不多，但我们家里吃
喝从不小气，面对我的父母，我没
有他那种痛心的感觉，那个时候条
件都很艰苦。我不理解怎么在我老
公眼里就他的父母最苦？

我经常开导老公，他的父母已
经养成这样的习惯了，我们尊重就
行，不要总觉得是自己的责任。我
很害怕我们的生活会因此受影响，
有几次出去吃饭我都感觉有负罪
感。我知道自己改变不了他，但我
其实挺想帮助老公摆脱这种心理
负担，有没有什么好办法？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家团：
想要帮助你老公摆脱这种心

理负担的前提是，要了解他的心理
负担从哪里来。

你现在似乎很确定你公婆的
经历和你父母是一样的，你是如
何认定这一点的呢？仅仅因为他
们所处的年代、他们都是务农吗？
如果仅靠这两点你就如此确定，
我觉得你的这些认知可能有些偏

差，你先生还有个弟弟，他是老
大，你也知道我们的父辈经历的
那个年代不容易，即便是你们两
家的条件相似，那你有没有想过，
在同等条件下养育两个男孩也是
很有压力的。

有句话叫“半大小子，吃死老
子”，不说别的，光说饭量，男孩的
饭量要比女孩大得多，你先生是老
大，俗话说“穷人的孩子早当家”，
你可能不如自己想象的那么了解
你的先生以及他的父母。既然选择
嫁给他，就要尝试着从一个相对客
观的角度了解他和他的家庭，而不
是仅仅因为他的表现和你的预期
有些差异，他所感受到的你没有感
受到，你就觉得他有些过分了。

你的先生是一个有情有义的
男人，现如今这样不忘自己的出
身，懂得父母不易的男人非常难
得。我不知道你和他的相处过程中
有没有注意到这一点。你可能会
说：“我觉得他做得实在是有些过
了。”可是你有没有这样想过，你先
生做得有些过了，极有可能是因为
他感受不到你是理解他的。

那你需要怎么做呢？当先生和
你说老人的不容易时，你非但不要
想办法阻拦，还要鼓励他多说一
些，多说说他兄弟二人当年的经

历，多说说他眼中的父母是怎样
的，这样做至少有两个好处。

第一是给了你先生一个释放
的空间，第二是可以借着他讲述一
个个故事的机会重新感受先生当
年所处的环境，有了更详细的了解
后，你可能会发现，先生对父母那
份深厚的情感是有原因的。在听先
生讲自己故事的时候，你也可以穿
插上你的故事。

因为你们从小的成长环境相
似，你们一定可以找到共同的话
题，这时候你先生就不会总是沉浸
在他自己的世界里，他也可以借此
了解你和你的家庭，甚至是你的家
族，这样一来，你和先生之间的情
感就增进了许多。

当然，你在处理和公婆之间的
关系时也要智慧一点，你可以在回
去看他们，和他们聊天的时候偶尔
把你先生对他们的那份情感带出
来。这样一来公婆和你的关系会离
得更近一些，他们也会用各种方式
告诉你先生，他们现在生活得很
好，也会夸你是一个懂事的儿媳
妇，会提醒你的先生好好珍惜你们
的感情。

你最后说，当你和先生一起出
去吃饭时，你会感觉到自己是在犯
罪，可见需要摆脱影响的不是你的

先生，而是你。从你的描述来看，你
对于父母过去的经历是蛮理性的，
作为一名心理咨询师，我想我有必
要提醒你，你的反应绝对不仅仅是
因为你先生总是提及这些事情所
导致的。

你对你父母的感情有可能也
是很深的，事实可能并不像你说的
那样轻松。每个人所处的环境都是
有差异的，对我们成长的意义也不
同。

有没有这种可能，当你看到先
生对父母的那份情感，而自己却没
有的时候，你会感觉有点怪怪的，
这里面可能隐藏着一丝你难以觉
察的你对父母的内疚。因为这一部
分隐藏得有点深，我们点到为止，
如果你能觉察到，愿意往深处想一
想，你可以尝试一下，如果感觉不
舒服，那就算了。你可以更多地从
目前你和先生的关系的角度多做
思考、多做努力。

在亲密关系中，我们能够帮到
爱人的方式有很多，前提是我们先
要理解在自己眼前的这个人，当你
带着一些类似于“至于吗”“是不是
有些过分了”这样的想法和先生相
处时，你的心已经离先生太远了，
亲密关系中的很多问题就是这样
一点点堆积形成的。

【情感树洞】

亲密关系里可以少些“至于吗”
本期专家：树辉
实战派心理咨
询师，树辉心理
创办人

如今，越来
越多的人开始
关注自身的心
理健康与精神
追求。为了更好
地服务读者，齐
鲁晚报·齐鲁壹
点成立“心理专
家团”，在齐鲁
晚报官方客户
端——— 齐鲁壹
点征集情感心
理问题，邀请心
理专家解答。
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做职场抑郁的挑战者
□卞文志

有段时间，“网抑云”的
梗曾一度刷爆网络，由此引
发了一波有关职场人“抑
郁”的讨论。这种被不少人
跟风嘲讽的负面情绪，真的
只是“无病呻吟”吗？其实未
必，要知道成年人很少有矫
情的权利，许多职场人在深
夜爆发的，其实都是压抑已
久的情绪。

不是每个人都有抑郁
症，但每个人一定都有过
抑郁情绪。工作中难免会
有困顿无力的时候，一心
只有工作的职场人往往会
安慰自己：“可能这段时间
太累了，休息休息就好
了。”然后自己默默调整状
态，有时候情绪低落会持
续相当一段时间，不仅工
作效率受影响，整个人的
幸福感都降低了。

职场上，因工作压力
出现抑郁症的典型症状，
主要有以下特点：记忆力、
反应力明显下降。这种表
现，既是精神亚健康的标
志之一，也是职场抑郁症
最为明显的表现特点。出
现抑郁的职场人常会感觉
记忆力变得低下，有时昨
天交办的事情，今天可能
就会忘记。还有的职场人
在策划、构思一些项目时
感觉思考困难、吃力。还有
就是睡眠障碍，抑郁症最
主要的症状就是以失眠、
早醒为代表的一系列睡眠
障碍表现。有抑郁倾向的
职场人常常会比正常起床
时间提前醒来，且再入睡
会很困难。再就是脾气变
化。职场抑郁症主要症状
还体现在个体脾气秉性的
变化上。以前可能温柔、体
贴、脾气很好的人，因为受

抑郁情绪影响，脾气会变
得暴躁易怒。而微笑型抑
郁症患者更会成为“双面
人”，在职场微笑示人，在
家怒目以对。

对于以上这些特征，
应该如何预防呢？有效的
方式包括积极参加各类活
动锻炼自己，提高心理承
受能力，从而促进心理健
康。这里包括加强体育锻
炼，增强意志力，培养良好
的生活习惯。增强自我心
理调节也很重要，自我心
理调节包括调整认知结
构，完善自我意识，塑造健
全人格。当然我们要学会
情绪控制，提高适应能力，
掌握自我调节的方法。比
如写日记、倾诉、运动等。
多交朋友也会有用，把自
己置于集体中，从丰富多
彩的活动中寻求温暖和友
谊。可以向聊得来的朋友
敞开心扉，不要整日把自
己关在家里，想些不顺心
的事。另外，若是自觉情绪
明显异常，建议最好去医
院找专业医师面诊调理。

现代生活中，尤其是
职场上的女性，繁重的工
作、快节奏的生活，让许多
人感受到越来越重的心理
压力，而一些女性朋友在
这种生活压力下，有着比
男性朋友更大更多的烦恼
和苦闷。因此，女性朋友更
应掌握些化解心理压力的
方法，勇于做个“挑战者”。
其实压力很大程度上是来
源于你对某些事情的逃
避。但当你挑战了自己的
极限获得了成功，就会让
自己信心倍增。作为职场
人士，不妨每天尝试新的
工作方法，或者是尝试极
限运动及有利于化解压力
的方法。

【心理X光】
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