
壹粉“清风煮茶”问：
我29岁，已婚。本来应该好好

过日子，可我偏偏是个多愁善感的
人。总是想起多年前的那段经历，
我和前男友从校园到异地恋，坚持
了5年，就在我下定决心去他的城
市，幻想一切属于我们美好的未
来，来到他的城市才2周，他就毅然
出国，跟我分手。

后来我一度抑郁，在几个月心
理咨询后才慢慢走出来，他出国后
有了新女友，不到一年就结婚了。
我常常想起那段经历，想起一个人
撕心裂肺哭醒的夜晚，我并不是还
爱着他，只是不明白他为什么要抛
弃我？为什么要那样伤害我？现在，
我不想再跟他有任何瓜葛，我只是
想忘记他，忘记那段经历，不想再
让自己难过。我该怎么办？

壹点心理专家团树辉：
你忘不掉的不是那个负心之

人，你忘不掉的是你如何被辜负
的。怎么办呢？简单说可以分为两
部分，第一部分是，你可以痛痛快
快地恨那个男人，因为从你的描
述看来，你显然还有很多余怒未
消。

其实，恨一个人是有学问的，
你不需要过于执着搞清楚他当年
为何要那样对你，这样一个男人不
值得你去花费这么大心思琢磨。尤
其是在你看不到他、抓不着他，只
能一遍遍自己去这样想的时候，其
实是你自己在和自己纠缠。

人有时会对和自己纠缠的感
觉上瘾的，否则不会有那么多心理
问题出现。那你要怎么做呢？

你要搞清楚一点，这个男人就

是个负心之人，你当初就是瞎了
眼……怎么想能让自己感觉舒服
一点、痛快一点你就怎么想。

第二部分是自我反思，前提是
你在充分恨过他的基础上，不要一
开始就自我反思，那样是很容易受
伤的。在发泄过后，你可以试着想
一想，为什么你会遇到这样一个男
人，花了五年时间，你还没能看透
他，这又在提示着你什么呢?

心理学中有一个被大家公认
的观点，叫做投射，简单说就是一
个人怎么对你，大部分是被你教会
的。他对你如此过分，里面肯定有
需要你去觉察的地方，你需要觉察
和反思，你是怎样“教会”他如此过
分对你的，这对你以后的生活其实
很有帮助。

现在你的状态很可能是这样

的，一方面你很想过好自己现在的
生活，想要有一个真正意义上的开
始；另一方面，自己的内心好像又
有一个很“倔强”的声音，它并不买
账，无法像你期待的那样既往不
咎，安心地过自己的生活。

这就会让你陷入深深的自我
纠缠之中，面对充斥在你内心的这
两部分，你不知道自己究竟该听谁
的，其实现在对你而言听谁的并不
重要，重要的是你如何整合这两部
分。

所以我希望你先遵从自己内
心想要发泄出来的那股火，接下来
就是进行一些相应的自我反思，在
这个过程中你的内心才有可能得
到平复，接下来你才有可能尝试着
面对现在的生活。我们必须承认，
这个过程很不容易。

【情感问答】
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□徐俊霞

高一上学期月考，女儿除了语文和历史，其他科
目都不及格。我急得半边腮帮子都肿了起来，女儿却
像没事人一样，该吃就吃，该喝就喝。

让我头疼的不仅仅是女儿的成绩，还有她的学
习态度。她还以为自己是小学生，时间一大把，上课
不是睡觉就是走神。以她现在的成绩，高考时别说一
本二本，就是专科都没戏。晚饭后，我就坐到书房监
督她学习，做完数学背英语，学完物理啃化学。

对于我的苦口婆心，女儿并不领情，成天嘟
囔：“我压力已经很大了，你不要对我要求那么高，
我可能不会像你和爸爸一样优秀。”我请了一位学
理工科的大学生给她补习功课，几天下来，那位大
学生期期艾艾地对我说：“阿姨，文文很聪明，可
是……可是她太聪明了，您还是给她另请家教
吧。”原来女儿对自己感兴趣的功课学得津津有
味，不感兴趣的功课就想方设法推脱，她用她的三
寸不烂之舌把家教带进沟里，成天和人家谈音乐、
文学、古今中外的历史人物。

对付这样古灵精怪的女儿，不能硬碰硬，也不能
放任自流。饭桌上，我和女儿像朋友式地拉家常，和
她分析国内的高考形势。我认真地问女儿：“高考后，
你想出国吗？如果你想，我和你爸肯定大力支持。”女
儿摇摇头；“不，我喜欢中国。”我趁热打铁，继续发
问：“既然你没有出国的打算，咱们就得做好应对高
考的准备，妈妈想知道你心里到底怎么想呢？”“各门
功课尽量提高成绩，高中毕业后最次读个职专，只要
能学自己喜欢的专业。”女儿一副志在必得的模样。

从小学读到高中，女儿一直是学校里的文艺骨
干，学校里组织大大小小的文娱活动，她都是当仁不
让的主持人。女儿对自己有这样清晰的定位的确令
我出乎意料，我一味地抓她的学习成绩，却忽略她的
兴趣爱好，我成天陷在焦虑中，为女儿的普通而失
落，为女儿的顽劣而暴怒……到底是女儿不够优秀？
还是我的心态出了问题？

忽然想起一位同事的女儿，从初中到高中，读的
一直是重点学校的尖子班，学习成绩却排在中下游，
考试不及格，逃课去看电影，和男生谈恋爱……高考
后，她女儿去读了大专。家里家外，同事一度抬不起
头来，认为自己的女儿太差劲太丢人。孰料女儿在大
学里竟然找回了自信，成了老师和同学们中间的香
饽饽。在学校里，女儿积极参加各种社团活动，与老
师、同学们打成一片，文化课成绩也数一数二，和高
中时的自甘堕落判若两人。大学毕业时，好几家单位
抢着和她女儿签约。同事由衷地说：“以前总想着望
女成凤，在后面拿鞭子逼着她努力逼着她上进，现在
却发现孩子做一个普通人没啥不好，毛毛虫也有自
己的梦想！”

哪家父母不望子成龙？哪家父母不望女成凤？可
是成龙成凤的孩子毕竟是少数，大多数孩子还是平
常之辈。世上没有十项全能的孩子，是龙是虫全看他
(她)的本事。老话说得好“玉不雕不成器，树不修不成
材”，每个孩子的成长中都会出现这样那样的问题，
身为父母，必须理性地包容并接纳自家孩子不尽如
人意的地方，多一点鼓励，少一点指责，心平气和地
陪着孩子慢慢长大，和孩子一起变得更好。

毛毛虫也有梦想

【微情感】
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□吴在天

有位同学说，因为拖延，自己失
去了好多。事情明明可以做好的，却
因为拖延搞砸了，想起来就觉得自
己很糟糕。他说父母老师都曾告诫
过他，说他很聪明有天分，要积极不
要拖延。但是自己就是忍不住拖延，
他也想了很多办法去消灭拖延，并
不见效。

那怎么办呢？说个埃里克森的
催眠故事。有位病人，他一直坚称自
己是耶稣，埃里克森见到他后，并没
有去否认他，而是接受了他“耶稣”
的身份。然后，埃里克森对他说：“耶
稣，你会做木工吗？”他说：“当然啦，
所有人都知道耶稣出生在木匠家。”
于是埃里克森就请他去帮忙做木
工，神奇的事情发生了。当他开始和
别人一起工作的时候，他不再认为
自己是耶稣了。在工作的环境中，他
逐渐就从“我是耶稣”的自我催眠中
脱离出来，变得和普通人一样了。

一个人越固执，越不要试图改
变他的固执，否则会产生一种反作
用力。要发生改变，经典办法不是仅
仅去改变行为，而是理解行为背后
的原因。催眠大师埃里克森认为，每
个现象最初产生的时候，都是我们
内在保护自己的结果。

当我们的生命卡在某个地方
时，一定是中间发生了什么事情。那
这位朋友拖延行为的背后，是否也
有一些资源和力量在保护着他呢？
带着这份好奇，我们探讨了他的成
长故事。

他从小是学霸，大概在念小学
的时候，他就觉得自己有完美主义
倾向。比如，东西一定要收拾好，无
论多晚睡觉，睡前都会把自己的书
桌收拾整齐。如果没有收拾好的话，

他心里会觉得不舒服，也担心会被
爸爸责骂。因为从小爸爸就要求他
做完作业之后，把东西收拾好。

慢慢地，他就形成了这样的习
惯：如果有什么东西掉到地上，他会
变得很紧张，他立马就得捡起来，一
秒钟都不能忍受。他也很害怕出现
任何的小的失误。有一天，他在房间
写作业，一支笔不小心掉在了地上。
他当时也紧张了一下，按以往的习
惯，他马上就得把笔捡起来。那天他
忽然有了个想法，因为房间里只有
他一个人，他想着待会再捡也没有
什么分别。有了这个想法，他忽然觉
得很开心。他说这一次的感觉就仿
如开启了一扇新的窗户，原来窗户
外面的世界还可以这个样子。

再后来，他发现自己可以忍受
东西掉了5分钟不捡起来，也可以5
天都不捡起来。他说自己有时候会
故意不去捡，甚至还会暗自开心：东
西掉在地上，自己也不必手忙脚乱。
最后，他发展出了拖延，事事皆可
拖。他觉得自己最初的拖延可能就
是来自于此。

当他讲到这里，我们也发现了
另外一个很重要的事情：原来，他在
用拖延对抗自己的紧张和焦虑。因
为从小父母要求比较严格，这也形
成了他的完美主义，所以他时刻都
处于紧张焦虑的状态。绷得太紧的
身心，忽然在那一刻自发地调动起
了身体的智慧，他找到了一个对抗
紧张和焦虑的方法，这个方法就是
慢慢来。这是他身体潜意识的需要。
同时，因为现实层面的认知，父母师
长的教诲就是事情要马上做好。马
上做，是他意识层面上对自己的认
知；慢慢来，是他潜意识层面对自己
的渴求。这就形成了他的意识和潜
意识的冲突，最后发展成了拖延的

问题行为。
我们都习惯性将自己的一些

“问题”视为敌人，并试图消灭它，而
在这个过程中，我们不断给自己压
力，没办法放松。所谓的紧张，是因
为我们的注意力都放在“问题”那
里，而忽视了背后的资源与动力。

记得有次夏令营活动，有位妈
妈问，活动结束时孩子死活不肯去
拍集体照，让大伙都在等他。妈妈就
觉得孩子太不懂事了，同时又担心
孩子是不是不合群，是不是有心理
问题。

其实，这是孩子在通过“不懂
事”的行为来表达自己的感受。夏令
营过得很开心，但马上要结束了，孩
子舍不得离开。拍集体照，更像是个
分别的仪式，这激发了孩子的分离
焦虑。他还不知道该如何面对分离，
也不知道该如何处理自己的情绪。

所以，孩子就通过不拍照的行
为，在告诉妈妈此刻的焦虑情绪。这
也是我们常说的心理防御机制的表
现，孩子其实是在通过“问题行为”
和父母沟通，来表达他的难受和困
境。

这往往又会产生另一个问题：
孩子出现的“问题行为”，可能没办
法准确地反映他内心的困扰。如果
我们成年人不理解孩子心理的话，
就容易把孩子的行为解释为孩子不
懂事、捣乱、有问题等等。

一旦我们能够理解孩子行为
背后的原因，父母就能以一种让
孩子感觉到被理解的方式，对孩
子的行为作出回应。孩子就不会
重复这些“问题”行为，因为沟通
已经达成了。父母也能借此帮助
孩子，建立更合适、更恰当的方式
来进行沟通，良性的循环系统就
建立起来了。

明明明明明明想想想了了了很很很多多多
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