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一个人的食味

用文字疗伤
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□刘希

一个朋友，前几天在朋友
圈发了她写的故事。故事是以
一个少年的视角，讲述了父母
不幸福的婚姻生活，以及她在
这个原生家庭里的挣扎与自
我拯救，看得我眼泪哗哗。我
夸奖朋友：“你编的故事像真
的一样。”她笑了笑，告诉我：

“实不相瞒，这是我自己的故
事。我这是用文字疗伤呢。”

然后，朋友跟我详细地说
起了她父母的故事。原来，她
父母因为性格不合、爱好不
一，感情一直不好，父亲喜欢
打牌，整天在外花天酒地，而
母亲在家，承包了家庭的所有
事务，心理上的不平衡，让母
亲对父亲怨声载道，两人经常
当着她的面大打出手。朋友说
着说着，竟然笑了起来。她说
有时候，觉得自己遇上这样的
家庭很不幸的，心情就会很郁
闷，但用文字一写下来，觉得
坏心情就释放了，想想也没有
什么大不了的。

文字居然还有疗愈的作
用？这真是我想不到的，朋友
生活在一个不幸的原生家庭，
这也是我没想到的。在我的印
象里，朋友一直是乐呵呵的，
好像很快乐的样子，我们也都
认为她是一个幸福的人。没想
到她在原生家庭里受过伤，而
且伤筋动骨，刻骨铭心。她能
把故事写出来，不仅仅是抒发
不良的情绪，更是自我疗愈。

知道了这一点，我突然又
想起另一个朋友。她是一名网
络文学创作者，笔下的情感故
事温暖又感人，让我们看到了
理想中爱情的模样。实际上，
朋友本人有两段失败的婚姻，
后来又相过几次亲，还被相亲
对象骗过感情，骗走钱财。有
一次她跟我说，那段时间的她
心情极差，一度抑郁，去看了
心理医生，医生建议她把不快
乐的事情全写出来，她试着开
始写，渐渐地觉得这是打开心
结的很好途径。后来她写着写
着，竟然有了创作的灵感，开
始在网上连载长篇情感小说，
几年来，在文字里疗伤的她，
不仅用文字收获了事业，收获
了一份美好的心情，还收获了
一份新的感情。

人的一生中，或多或少都
受到过这样那样的伤害和打
击。也许我们不擅长长篇大
论，也不擅长情感小说的描
写，但只要把心情抒发出来，
哪怕是以记日记的形式写一
段心情札记，都能在书写的过
程中，将那些缠绕自己的坏情
绪，慢慢地从指尖抛出来，抛
开远远的，不再让人深陷其
中，在痛苦的失落中徘徊，在
抱怨与仇恨中自弃。

疗愈的方式成百上千，用
文字疗愈是最简单的一种，只
要愿意打开自己的内心，用文
字抒发痛苦与困惑，那些滴血
的伤口，就会慢慢结痂，自行
脱落。

□郭华悦

一个人的身上，该有多少
食物的味道？

藕心，是不可少的。藕，堪
称四季饭桌的常客。夏日，食藕
心；秋天，做糖藕；冬天里，则是
挖藕的好时节，鲜嫩嫩脆生生
的藕一挖出来，备受喜爱。食藕
之人，对藕中之心，可谓爱恨夹
杂，清洗麻烦，却入口爽脆。

藕的心眼多。人呢，也不能
缺心眼。害人之意，不可有；可
防人之心，多少还得有一点。毕
竟红尘俗世中，能掏心挖肺的
除了至亲之人，寥寥可数。专业
上，得处处留心，才能于不疑处
有疑，不断开发出新课题。为人
处世上，心眼太多固然可能适
得其反，令人避而远之。但若是
毫无心眼，恐怕在哪条路上，都
走不长远。

人处于世，有藕之心，还得
有白菜味。

说起白菜，谁人不识？特别
是经历过艰苦年代的人，对于
白菜更是有种难以割舍的情
感。物质贫乏的日子里，营养丰
富价格实惠的大白菜，曾是多
少人的救命之食？

白菜的做法，有千千万万
种。但哪怕是煎炸烹炒，依旧难
改平和恬淡的气息。一个人身
上的藕心，是用来对外的，是观
察身外俗世的“眼”。而与此同
时，对内却得有点白菜味，甘于
平淡，恬静安宁。

没有白菜味的人，日子往
往过得焦头烂额。不满于现状，
过度攀比，眼睛处处盯着别人。
别人有的，自己也得有；别人没
有的，自己将来还是要有。眼里

没有最好，只有更好，这日子过
得犹如身后有鞭子赶着，身心
舒畅只能是天方夜谭。

一个人，处于人世间，恐怕
多少也得懂得上浆和挂糊。

上浆和挂糊，对于不擅厨
艺的人而言，有时是一个解不
开的谜团。上了浆，挂了糊，味
道却也没什么变化。那么，又何
必多此一举？所以，越是不精厨
艺，对于上浆挂糊这样的表面
功夫，往往越是避而远之。

可若是精于厨艺，对分量
拿捏得当的人，对于上浆挂糊
的重要性，更是心知肚明。一道
佳肴，若是上浆和挂糊处理得
当，堪称锦上添花。食材由内而
外，面相全然不同，堪称是食物
的嫩肤术。经过这么一番“美
容”，佳肴更上了一层楼。

一个人，是不是多少也得
上点浆，挂些糊？外表上，邋邋
遢遢、不修边幅；内里，不善表
达自己，无法将优点展露于外。
结果，还常常感叹生不逢时，怀
才不遇；又或者，酸溜溜地嘲讽
他人，终日炒作自己，虚头巴
脑。

这样的人，少了上浆挂糊，
内里再美味，有时也难逃无人
赏识的结局。毕竟，节奏快的时
代，谁也不会把大量的时间，用
来挖掘每一个人的内里。不管
是外在上的装扮得体，还是善
于将内里的长处展露人前，这
都是一种人际间的上浆挂糊。
让自己的亮点，充分展露于人
前，自然不乏闻香而来的食客。

人处于世，就像食味入口。
少了，自然寡味；多了，主次不
分。一个人，一道菜，内里都蕴
藏着无尽的智慧。

□树辉

小孩子之所以比大人快
乐，就是因为小孩子该哭的时
候会毫无顾忌地哭，该笑的时
候会放声大笑，这种哭得出、
笑得出的状态真令人羡慕。然
而当小孩子一天天长大，他往
往会失去哭与笑的能力，很多
人之所以呈现出心理问题，就
是因为他们已经失去了哭与
笑的能力。

在这里要解释一下，所谓
“哭”，并不是指你真的要号啕
大哭一场，而是你在面对自己
痛苦的时候不要盲目地拒绝，
不要用已经习惯了的方式抵
触它，因为你越拒绝就会越痛
苦，你越抵触它，它就越会缠
着你。

那怎么办呢？
沉入其中，让自己学会哀

伤。当你面对痛苦能够允许自
己哀伤的时候，你已经具备了
从痛苦中走出来的能力。

对于很多人而言，这个沉
入痛苦的过程是有些危险的，
所以不建议你独自沉浸其中，
如果你想做这样的尝试，最好
是在心理咨询师的陪伴下完
成。

作为一个对生活始终抱
有乐观态度的人，作为一名有
着足够咨询经验的心理咨询
师，我想郑重地提醒你，真正
压垮你的不是你经历的苦难，
而是面对苦难，失去了哀伤的
能力。没有哀伤的能力就不可
能找到一个哀悼的仪式，没有
哀伤的仪式就不可能画上一
个句号，那这些苦难对你的影
响就会持续。

请允许我熬制一锅“鸡
汤”和你一起品一品：“压垮你
的不是那些苦难，而是吃了那
么多苦，你还不舍得找个人分
担，这样的你怎能痛痛快快地
为那个曾经吃过那么多苦的
自己好好哀伤一把？”

如果一个人能发自内心
地让自己哭出来，那至少证明
他在某种程度上已经具备了
哀伤的能力，所以我们不能为了让自
己哭而哭，如果有一天你感受到了一
种哀伤，你特别想哭，那也不要阻止自
己的眼泪，说不定这样的眼泪会带走
你的痛苦。

说完“哭”，我们再来说说“笑”。
前段时间天天都要做核酸，我看到一
个朋友发了这样一句话：“现在我终于
不用担心自己一天到晚无所事事了，
因为我至少每天都要下楼做核酸。”这
句话很短，连一个配图都没有，在朋友
圈里一闪而过，当我回过味，再想回看
时已经找不到了，但是我能肯定这一

定是一位高手，他的心态一定足
够健康。

所谓的“笑”，你可以理解成
调侃，你也可以理解成幽默。调侃
是指面对要解决的问题，我们要
有调侃它的能力，幽默是指，我们
要有鉴赏问题的能力。有位家庭
治疗大师曾经讲过这样一句话：

“人之所以出现心理问题，就是因
为他失去了让自己幽默的能力。”

和大多数人一样，和哭相比，
我更喜欢笑，所以我所遵循的原
则是能笑的时候绝对不放过，非
哭不可的时候也不做无谓的抵
抗。我会有些自恋地认为，作为一
名心理咨询师要有能力在谈笑间
帮助来访者解决问题，苏轼说：

“谈笑间樯橹灰飞烟灭”，这是我
努力的方向，希望这种“自恋”可
以影响到你。

所谓幽默，并不是指我们要
嬉皮笑脸，没个正形，而是要恰到
好处地鉴赏问题。

在一次咨询中。一位抑郁的
来访者告诉我，他试过各种办法
让自己开心起来，可是都失败了。
我微笑着说：“你有没有想过，有
可能你的努力用错了地方，和让
自己开心起来相比，你可能更需
要尝试和现在这个不开心的自己
相处。”我们都笑了，可是笑着笑
着他就哭了，在此之前我们已经
做了很多次咨询，这是我第一次
见到他哭，哭完后他告诉我，他明
白了。

很多时候在咨询中我害怕听
到我的来访者说自己明白了，更
害怕听到来访者诅咒发誓般地说
自己要改变，因为我知道那些言
语和表现都是对自己不想改变的
防御。可是在他说自己明白了的
时候，我能感觉到他是真的明白
了，所以我没有追问：“能告诉我
你明白了些什么吗？”

在之后的咨询中，他不再把
自己一定要开心起来作为目标，
他大多数时间都在谈如何把自己
的不开心表达出来，甚至他还试
着给自己的不开心写了一些日记
读给我听，咨询结束的时候他告
诉我：“我可以不开心，但是我不
能笑不出来，如果我真的笑不出

来，那我就想办法哭，哭出来至少会让
自己好受一些。”

人们往往把内在精神世界的自由
想象得太难，什么是内在精神世界的
自由呢？就是该哭的时候哭，该笑的时
候笑，绝对不放过每一个笑的机会，该
哭的时候找个合适的场合，暂时丢掉
所谓面子，痛痛快快地哭个够。

人生大概如此，忧伤中带有幽默，
在幽默中体验忧伤，在现实的关系中
体验爱恨情仇。

（作者为实战派心理咨询师，树辉
心理创办人）
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