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树洞提问：
父母因工作原因异地多年。在

我成年以前，他们很少在我面前有
争执，让我一直认为他们感情没有
问题。等我上了大学，妈妈和爸爸
团聚了，没想到妈妈却告诉我，她
想离婚，因为爸爸有婚外情。在我
大学毕业时，妈妈对我说她放下了
很多事情，也不再提离婚的事情
了。这几年，我是一个被动的倾听
者，是妈妈心路历程的见证者，我
想为这个家做些努力却无力改变，
虽然最后他们没有分开，但我帮妈
妈起草了离婚协议书，我也清楚地
听妈妈说，她从结婚时就不爱爸
爸。

作为父母离婚过程的见证者，
我一直提醒自己，要将自己的情绪
和感同身受分开，但还是常常陷入
黑暗之中，这样的感情像一个黑洞
让我喘不过气，我想从自我否定中
走出来，可以帮帮忙吗？

齐鲁晚报心理专家团：
听过很多孩子讲父母家庭故

事，而像这次的，很少见。我想对这
位提问者说：你很棒。

你并不是“被动的倾听者”。你
的倾听、你亲手起草的协议，都是
对母亲无言的支持。这种支持及其
背后的无条件接纳，是每个人都期
待而难得的礼物。

你更不是“什么也改变不了”。
父母的婚姻由他们自己负责，你能
帮助母亲“放下”，已是了不起的成
就。而你亲历的过程也是学习的过
程，你可以学会如何觉察自己、如
何共情他人、如何把握未来的亲密
关系和更广阔的人生——— 你正在
改变自己。

所以，你是宝贵的。当你身心
俱疲时，试试以下两件事。

意识到你的能力与资源

妈妈为什么会对你倾诉？除了
你们与生俱来的依恋关系，我相信
一定还有你个性、观念、行为方式
的原因。即使过了18岁，很多人在
父母面前还是“撒娇耍赖犯浑”的
孩子，尤其对于父母的伴侣关系或
父母其他的亲密关系，往往抱有粗
暴、非理性的态度。你说不定也有
排斥的心情，但表现出的是默默倾

听，这已经比大多数人成熟、宽容
了，更别说你还能做出促进性的行
为。同时，父母的伴侣关系虽然阻
碍重重，但在发展的过程中，他们
与你的联结变得更成熟和坚实了。
至于你在整个过程中的思考、对具
体问题的判断、对相关信息的了
解，都将在今后适当的时候，换一
种方式为你所用。

试着从新的角度去审视这段
经历，列出更多你的能力与资源。
你可以“采访”一下妈妈：“我在你
身边时，你的感觉是什么？我对你
重要吗？你还需要我做什么？”也可
以这样问问其他人。你会发现，自
己是有点东西、能做点事情的。

拉住、脱离黑洞

我猜你的“黑洞”里有三个糟
糕的东西。

母亲不爱父亲，似乎是对孩子
出生价值的否定；父母关系不再亲
密，安全感被破坏，信任也是；长期
沉浸在属于他们的进程中，大量消
耗自己的情绪、情感、精神。

这三个糟糕的东西，形成叠加

的压力，既影响你当下的体验，也
影响你深层的自我认知。与其强行
要求自己将感受与处境“分离”，不
如做些真正有效的行动让自己“独
立”——— 构建新的重要关系与生活
空间，从父母的故事以及这些年的
进程中，独立出来。

我相信你能做到。二十几岁，
正是“出社会”的重要阶段。无论上
学还是工作，物理空间、情感精神、
社交圈子都需要全面更新。把注意
力放在新的人、新的事情上，妈妈
有需要时就回应她，没有需要时，
忙自己的。随着体验的增加，能力、
资源、自我价值也会得到更多验
证，你会重新获得信念，从一个好
孩子，成长为一个更好的人。

你送出了宝贵的礼物，你也会
拥有自己的幸福。

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
鲁晚报成立“心
理专家团”，在齐
鲁壹点征集情
感心理问题，邀
请心理专家解
答。
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163.com

□杨志艳

“画眉麻雀不同嗓，金鸡乌鸦
不同窝。”现实生活中，有时候明
明看起来很随和的两个人真正相
处起来也许并不融洽，也许因为
彼此受教育程度、家庭背景等等
千差万别累加起来的不同，导致
三观不够吻合，那么理智的做法
便是宁可保持边界的孤独，也不
必强融。相反，即便彼此相隔千山
万水，如果遇上灵魂相似、彼此默
契的人，那就是万丈红尘里开出
来的欢喜花，宛若银碗里深藏的
甜蜜，清水里绽放的荷花，是人生
大写的惬意与幸运。

有人说中国人排解孤独的方
式尤其特别，归纳起来：要么聚餐，
要么晒圈。一大群人围坐在一起，
在“感情深一口闷”的友好世界里
其乐融融，觥筹交错、美酒佳肴，那
热闹场面就像敞开闸门的洪水，以
其势不可当的姿态倾泻而来，大有

“酒酣耳热说文章”之势。现实的喧
闹也就罢了，手机里的朋友圈也是
你方唱罢我登场，一年365天似乎
从来都没有歇息过。有的晒孩子的
灵动舞姿，有的晒美食豪车，有的
秀恩爱，有的表演优越感，总之是
五花八门人间百态，而什么也不晒
的人似乎也不甘孤寂平庸，仿若那
灵动的手指就是皇帝的朱笔御批，
一会儿点赞，一会儿发个拥抱，玩
得不亦乐乎，好像你与对方的关系
不是八拜之交就是莫逆之交，总之

是情投意合、心心相印、手足守望
相助的美好画面。于是就有人为了
合群不惜磨平自己身上的棱角，委
曲求全地成为群体满意的对象，到
头来却辜负了自己、违背了初心。

泰戈尔曾说过，“孤独是一群
人的狂欢，狂欢是一个人的孤独。”
独处对写作的人来说尤其重要，那
些精准的语言只有在寂静的时光
里酝酿才能蓬勃而来。人只有在独
处时才有时间与空间深度思考，逐
步建立生活的条理，在成长的体
验中学会反省、选择与总结经验
教训。因此合群是一个人平庸的
开始，而独行才是鹤立鸡群的开
端。与其目睹满座的欢声笑语与
饭后的残汤剩羹，倒不如在叶落
纷纷的季节去体会大自然的静谧
之美，享受“万瓦清霜伴月明，卧
听残漏若为情。无端木叶萧萧下，
更与愁人作雨声”的独处时光，也
可以在寂寞的长廊下回味以前的
林林总总。

其实人的大脑储存有着说不
清、道不明的玄妙，记忆中众多的
事件如沙滩上写字，一个浪头涌来
就了无痕迹，有些却清晰如昨，镌
刻在内心深处无法消解。

犹记一个大雨滂沱的黄昏，我
看见一位走起路来有些一瘸一拐
的中年妇女怀抱着一个婴儿踽踽
独行，街上那些或淋雨奔跑或执伞
前进的人只顾护着自己周全，浑然
没有觉察那位妇女的举步维艰，后
来有位好心人借了一把伞给她，有

了伞的她反而走得更慢了，像是一
只在雨里爬行的蜗牛，最终一点一
点消失在我的视线里。这是我童年
记忆里感受最深的孤独与无助，当
然也包括旁观到他人尚存的小小
温暖善举，那时的我内心充斥着无
可抑制的悲伤，同时打心眼里钦佩
那位妇女“为母则刚”的坚强与不
畏风雨的倔强，长大后我内心深处
潜藏的不安全感以及没来由的惶
恐可能由此而来。我喜欢“晴带雨
伞饱带干粮”的有备无患，我喜欢
在孤独中洞悉这个世界上的千事
万物，但能给予人惊喜的往往是陌
路相逢时的善举，宛如天地之间披
上了最珍贵的暖色，它是我在孤独
中窥见的最动人“宝藏”。

人生本就没有定数，常常伴随
着起伏不定，充斥着聚散离合，喜
欢独处的人即使受伤也会选择呆
在一个安静的角落里独自愈合，或
者在阳光微醺的午后揣着“宠辱不
惊,看庭前花开花落;去留无意,望天
空云卷云舒”的恬淡心情赏析蓝天
白云，或者听一曲李荣浩的《作曲
家》也成，“作曲家，写一首我们一
生最平凡的歌。作曲家，告诉你爱
的人你多真多深刻！作曲家，我还
是你多年未见的老友啊！而你还是
不太明白，孤独是个节拍……”

在看似荒凉的孤独节拍里有
人栽了树，有人撒了种，待到来年
树木在期待中沐浴着阳光茁壮成
长，种子萌发了新芽，在乍暖还寒
的日子里正鼓足了劲，开花。

婚姻里的“狼群法则”

【心之路】

□鲍海英

当初，她和老公是
自由恋爱，可以说是一
见钟情的那种。他们恋
爱不久，就仓促结了婚。
可结婚之后才发现两人
的爱好天上地下，老公
不是围着电脑下围棋，
就是外出应酬，而她喜
欢逛商场，每每拌嘴，两
人都吵得天翻地覆。这
样的婚姻，真是到了破
裂的边缘。

带着感情的伤痕，
她去咨询情感专家，这
位专家给她讲了一个故
事：一位生物学家在澳
洲的高原上研究狼群，
发现每个狼群都有一个
半径1 5公里的活动圈。
把三个狼群的活动圈微
缩到图纸上，便出现一
个有趣的现象。三个圆
圈是交叉的，既不隔绝，
又不完全相融。狼群在
划分地盘时，留有一个
公共区域，相交部分为
它们提供了杂交的可能
性，不相交部分又使它
们保有自己的个性。当
活动圈重合，狼群则厮
杀，活动圈相离，狼种则
退化。

故事讲完，见她似
有顿悟，这位情感专家索
性点明：这个“狼群法则”
揭示了夫妻双方相处的
艺术。亲密的人之间，应
该是两个相交不重合的
圆。交叉部分是彼此共同
的世界，可以尽享亲情和
温馨，不交叉部分是各自
独有的天地和色彩，甚至
隐私。再亲密的人，也不
应该将这部分慷慨地全
部让出，也不能因一时矛
盾无限地扩大。当两个圆
没有了距离，加重的只是
阴影。在阴影的笼罩下，
放弃与获得都是痛苦的。

“你是说，我们两个

争吵的缘由，是因为没
有保持足够的距离？”她
疑惑着。“是的，婚姻也
是适用于狼群法则的。
靠近了会互相伤害，不
靠近又不能相互依赖，
所以夫妻之间保持一定
距离，才会有完美的生
活。这狼群法则和夫妻
拥有幸福生活的道理是
一样的。”专家提醒她。

听完这番话，她突
然发觉，作为妻子自己对
老公是多么苛刻，多么不
可理喻，因为她总是要求
他不能有任何离心，她从
来都是用命令的口气和
老公说话，包括他的所有
应酬回家都必须全部向
她坦白，甚至他今天与什
么人说过什么话，她都要
弄得一清二楚。

她终于明白他们争
吵的缘由，她开始尝试
改变自己：和老公说话
语气更多的是征询，而
男人的语气也变得温润
起来。无论他下围棋多
么入迷，她不再生硬地
命令他离开电脑，而是
以关心他的角度，劝他
爱护身体，尤其是他那
双本来就已近视的眼
睛。而他呢，对她爱买东
西的爱好也变得宽容起
来，今天淘到一件漂亮
时装，在商场遇见了谁
谁谁，他也是听得很开
心的样子。就这样，两个
月不到，夫妻之间发生
了变化，原来那个充满
争吵的家庭，慢慢多了
笑声，家庭也渐渐变得
温馨起来。

懂得“狼群法则”，
就知道应该给对方留有
距离。她现在明白了，原
来，在夫妻生活中，彼此
不能贴得太近，懂得与
对方保持一定距离的
人，才会拥有夫妻间的
幸福。

【情感树洞】

从一个好孩子，成长为一个更好的人
本期专家：蒋硕
国家二级心理咨
询师，赛林纳心理
咨询中心创办人
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