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情感
找 记 者 上 壹 点

青未了

秋意是一种心境

【【情情感感树树洞洞】】

打破虚假契约，享受坦诚拒绝

□丛非从

世界上的事，分为三种：
你的事，我的事，我们的事。
你做你的事，我做我的事，我
们就不会有交集，就不会有
关系。我们之间有了“我们的
事”，就有了关系。我们之间

“我们的事”越多，我们的关
系就越是融合，越是紧密。

人跟人之间为什么会有
矛盾？因为双方根本分不清
楚这三件事，无法达成一致。
有些事你认为是大家的事需
要一起参与，对方却认为这
是你的事不想去管。有些事
你认为是自己的事想自己决
定，对方却认为这也是他的
事非要参与。你们对于某件
事的归属权有分歧，于是有
了矛盾。

有人说“你的生命要爱
惜。因为你的生命不仅属于
你，还属于每一个爱你的
人。”这句话就是在定义生命
到底是谁的事。

比如说育儿。有的妈妈
认为这是自己的事，应该自
己说了算；孩子也认为是自
己的事，应该自己说了算；婆
婆也会认为这是自己的事，
媳妇应该尊重自己。三个都
想自己说了算。

有的妈妈认为育儿是两
个人的事，所以对于老公不
参与这个“我们的事”很愤
怒，但老公的世界里却认为
这是“女人的事”，所以他不
想参与。

谁的道理是对的呢？每
个人的视角都有道理，这个
道理又无法被对方所认同。
这就像是国家跟国家的界限
一样，对于一片争议的领土，
每个国家都认为这是自己的

领土，都能找到足够的证据，
但对方并不承认。于是他们
就产生了分歧。

解决领土争议的方式
之一就是和谈。但界限这事
上，和谈是很难的。道理归
道理，道理涉及利益的时
候，人在感情上就很难接受
自己亏损了。于是人为了自
己的利益，就会寻找支持自
己的道理。

道理是很难为事实服务
的，更多时候是在为自己的
感受和利益服务。比讲道理
更有效地让自己舒服的方式
就是坚持界限。坚持界限的
方式就是：我向你展示我的
强大。我不会主动侵犯你，也
不允许你侵犯我。你可以不
同意我的界限，但你必须要
尊重我的界限。你可以不尊
重我的界限，但我会给你点
颜色看看。

别人对你的态度，很大
程度上取决于你的态度。当
别人开始对你指责、控制、侵
犯，他就在尝试突破你的界
限，在把你的事当成他的事。
这时候如果你呈现的是软弱
的态度，你就像是一个拱手
相让领土的人。正如苏洵在

《六国论》里说的：今日割五
城，明日割十城，然后得一夕
安寝。以地事秦，犹抱薪救
火，薪不尽，火不灭。

在关系中，你一直妥协，
对方就会一直侵犯，直到你
忍无可忍。开始维护自己的
界限，对方才有可能停止。

这不意味着你一旦开始
维护自己的界限，对方就会
骤然停止侵犯。而是对方发
现侵犯你的界限需要付出更
大的代价时，才会停止。因
此，你需要坚定而有力地维

护自己的界限。
在短期关系中也是如

此，忍一时是风平浪静的，没
有任何问题。如果你选择不
忍，两个人就开始了猜拳：谁
看起来更吓人，对方就会更
妥协。

维护界限的方式之一，
就是看起来不好惹。

你不被伤害的时候，你
是个很好相处的人。你愿意
付出，愿意妥协，愿意欢笑，
你是个有爱的人。所以大家
会喜欢你。当你被伤害的时
候，你要展示你不好惹的一
面，你要让别人知道，欺负你
是有代价的。

你内在可以有这样一种
心态：人不犯我，我不犯人；
人若犯我，我必犯人。然后你
就可以获得这种境界：威而
不怒，亲而不犯。

你看起来非常威严，但
是你不会轻易发怒。你看起
来很亲近，但别人不会轻易
侵犯你。这种境界来自于两
个底气：

实力。两国相争，实力是
第一位的。你不需要说什么，
做什么，你的实力、权力、能
力，都会让对方不自觉妥协
于你。在很多家庭里的表现
经常是：经济地位相对低的
那个，会不自觉做出一些妥
协。更怕被抛弃的那个，会不
自觉做出一些妥协。

气势。实力是需要慢慢
培养的，短时间内可以培养
的是气势。气势就是回怼的
能力。如果一个人对你语言
上有所不敬，你可以轻描淡
写或怒发冲冠地怼回去。通
过三言两语噎到对方说不出
话来，他想伤害你的冲动就
会因有所顾虑而降低。

做个“看起来不好惹”的人
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【心之路】

□朱卫军

从夏季到深秋，岁月流
水般划过。绿意慢慢减退，
而黄的色彩演绎得明丽而
真实。阳光依旧是温暖的，
柔柔的风抚脸而过。偶尔有
寒意袭来，人们的着装显得
参差。这个季节里，无论是
昼或夜，室外都是好的去
处，可以放松忧郁的心绪。
踩着厚厚的落叶和自己的
影子感知秋韵，“唰唰，唰
唰”，声音里透着一种迷离
的心境，那大概就是秋声，
最容易被捕捉，被挂起，或
被收藏。

秋意不仅仅是硕果累
累，亦不是萧瑟悲凉，感知
秋意是一种心境。一百个人
的心境里有一百个秋意，没
有重复的，亦不是单调的，
秋意是一种激情的舒展，又
是一抹静心的圆融与皈依。
这种心境，大概是我们在这
个季节里情绪的内涵与心
态的凝聚。

黄昏的时候，天边燃起
一团熊熊的火焰。她喜欢拿
着手机拍照，然后发到朋友
圈，释放着她此时的情怀。
之后，我便牵着她的手，沿
着静流的河边走，是那种深
红的弯弯曲曲的人行道，一
直伸向远方，连接着前后两
座大桥。叶子不时在身边飘
落，让人不由地感知一丝伤
感。此时，她无语，我亦无
语，我们都不说那个发生在
夏季的伤痛往事，只听彼此
宁静的心在跳动。其实我知
道她的心无时无刻都不会
宁静，但却装着心悦的样
子，我亦然。然而我们都知
晓如果引出那个话题，心就

会汩汩流血。心性告诉我，
对于一个女人，失去引以为
美的化身的东西，心镜是会
打破的，难以重圆。但她依
然笑着去拍摄那河那树木
花草，似乎它们能够带给她
愉悦，其实她是在慰藉我。

我们都知道，半百已
过，华发染鬓，正像这深秋
傍晚的夕阳，尽管依然灿
烂，但毕竟涂着黄昏的色
彩。太阳慢慢沉下去，如一
首渐渐远逝的歌。夜的暗影
变得迷失，而清静优雅的月
便徐徐升起来，皎洁的月色
涂在地上，似在抚慰我们内
心的伤痛。

深秋也会有雨落，但深
秋的雨不会再如夏季的暴
雨那么急躁，绵绵的，是一
种娓娓道来的情愫诉说。落
叶紧贴在人行道上，即使风
起，已不再起波澜。有时我
们也喜欢在雨中散步，开始
各打一把伞，而她却有意收
起一把，两个人紧挨着。我
想，她不是有意去寻找我们
年轻时的那种浪漫，而是想
得到一种疼爱与关怀。

世间万物总会演绎着
一个又一个轮回，如时下的
残叶，但当明年春意光至，
它们总会吐露新芽，焕发生
命的活力，进而绿意艳红满
目，这需要我们慢慢等待。
而人也会有轮回么，我想也
会有的，只要以青春的绿色
照耀心境，生命的灯始终会
开着灿烂的花。

我们品着浓浓的秋意
行走，以期走出低沉困惑的
自己。既然有那么多明丽的
色彩等待我们采撷，为什么
不以愉悦的情怀去拥抱世
界呢？

【心理X光】

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

树洞提问：
我好像不会明确地拒绝别

人，感觉直接说出“不”就是不
喜欢他们，就是要绝交的意思。
所以，我在拒绝一件事情的时
候会前思量后思量，想各种借
口。比如一个约会，可能我一开
始会答应去，到了约会前的两
三个小时实在拖不下去了，再
跟别人说“身体不舒服”等理
由，同时我也意识到，我对别人
也不太敢自如地提出需求，很
害怕提出要求遭到拒绝。我觉
得这是一种情绪内耗，很想改
变自己的这种胆小。

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理
专家团：

“不会拒绝”是个普遍的困
扰，如提问者所说，它往往与

“害怕被拒绝”伴生。实质上，这
是一份虚假的心理契约，包含
着两种谬误：拒绝是伤害；我怎
样对待别人，别人就怎样对待
我。发现谬误所在，打破虚假契
约，就能获得拒绝的勇气，甚至
享受拒绝的乐趣。一起来看看。

拒绝如何变成伤害

拒绝本身是中性的。因为
无论他人或自己提出的要求，
都有合理、不合理之分，每个人

的能力和人际关系，也都有各
自不同的边界。把拒绝变成伤
害的，其实是人们的不良思维
倾向，包括：

内化的倾向——— 被拒绝等
于我不受欢迎，我有问题或缺
陷，我没有价值。

外化的倾向——— 拒绝我的
人是非常糟糕的人，我绝不能再
信任他(她)或对他(她)有所期待。

个人化的倾向——— 我是唯
一被拒绝的人。

概括化的倾向——— 没有人
喜欢我，没有人愿意帮助我，我
将一事无成。

不为人知的交易假想

在不良思维的影响下，人
们不再确信自己的价值，而妄
图通过“我怎样对待别人，别人
就怎样对待我”的假想，为自己
谋求安全感。可惜，这种假想的
交 易 并 不 成 立 ，原 因 很 简
单——— 人们做不到“别人怎么
对待我，我就怎么对待别人”。

更何况，像提问者这样大
量消耗情绪，并不会被了解和
体谅，而临时找的借口，在别人
眼中不免仍是“拒绝”，可能还
要加上“出尔反尔，矫情事多”
的印象，对于人际关系或安全
感的建设，有什么帮助呢？

拒绝的艺术与乐趣

让拒绝这件事和你的自我
认知一起，回归到自然、坦诚的
状态，你会发现自己不仅不“胆
小”，还充满力量。可以尝试这
样做。

为自己写一份“价值说明
书”，明确自己需要什么、不需要
什么，能做什么、不能做什么，愿
意做什么、不愿意做什么，作为
拒绝或接受的硬性标准。

独立看待每个要求或事
件，明确自己在其中的角色与
任务，避免如前所述的内化、外
化、个人化或概括化。

训练自己，形成快速、清晰
回应的习惯。回应分三部分：决
定(接受或拒绝)、理由(简要有
力的)、共情(感谢、遗憾、安慰或
新的启发)。

把内耗的时间用来培养爱
好或升职赚钱，提升自己的资源
储备与话语权，重建人际边界。

祝你勇敢而快乐。

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。

情感版投稿
邮箱：q lwbqg@
163.com
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