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心智成熟的四个标志
□丛非从

我们会学习很多自我成
长的课程，讨论如何让自我
得到成长。有人问什么是自
我成长，自我成长的结果就
是心智成熟。那么怎样才算
心智成熟了呢？它有四个标
志：

不带敌意的拒绝

你可以对我有要求，这
是你的权利；但是否接受你
的要求，则是我的自由。你可
以对我有评价和指责，但是
否认同你说的话则是我的选
择。所以我在拒绝你的时候，
并没有敌意。

有的人觉得被要求是在
侵犯界限，实际上被要求只
是别人发出了一个希望你配
合的愿望而已，如果你不想，
你有权利拒绝。当你不配合
别人的要求，那不是你错了，
更不是他错了，而是因为你
不喜欢。

有的人对被指责很难耐
受。别人说自己这差那差，就
觉得被否定了，实际上别人
说什么只是发表他的观点。
我们每个人每天听到大量的
观点，这些观点要不要同意，
完全可以有自己的判断。当
你分得清别人的自由和你的
权利时，你就可以带着尊重
和允许，在喜欢的时候接受，
在不喜欢的时候拒绝。而一
个人之所以在被要求的时候
带着愤怒，是因为他拒绝困
难，内在有一个“你怎么可以
让我这么为难”的渴求。

不带诱惑的深情

心智不成熟的人，深情
里往往是带着条件的。比如
说，妈妈给孩子零花钱，都要
加一句“那你以后会不会听
话”；有的伴侣在做家务时，
暗含着要求对方“你也要用
同样的方式对我”；有的员工
为公司兢兢业业，也在期待
公司给予自己足够的重视。
这些条件，本质上来说就是
诱惑或条件，是一种“你只有
满足我的条件，我才愿意对
你好”。

良好的关系本应是“我
爱你，你也爱我”，而不是“因
为我爱你，所以你要爱我”。
心智成熟里的爱就是：我想
爱你，所以爱你，而不是我需
要你的时候才去爱你。如果
有一刻你体验到了匮乏，你
不确定对方对你的态度，你
可以停止付出，先照顾自己，
而不是通过照顾对方的方式
换来照顾自己。

不带羞耻的需要

能量充足的时候，人们
自动选择去爱；能量匮乏的
时候，人们需要被爱，这都是
本能，所以需要并不可耻。通
过我对你好的方式来获得
爱，这是被修饰后的需要，然
而对方常常识别不出这是在
表达需要，所以就会忽略付

出者的需要。付出者继而转
向失望、抱怨、愤怒。

攻击是表达需要的另一
种方式。我指责你，告诉你哪
错了，这样你就可以改成让
我舒服的样子了，同时我也
可以维持我的高姿态。除此之
外，讨好、努力也是表达需要
的方式，“我照顾好你的感受，
你就会对我好了”；“只要我表
现得好，你就会对我好”。

可表达需要最直接的方
式，不是语言吗？用语言直接
说：我需要你关心我、安慰
我、陪伴我，因为我此刻很孤
独。而心智不成熟的人内在
会有羞耻感，不允许自己直
面自己的需要。他们内在的
逻辑就是：“我不配有自己的
需要”“我的脆弱没有人在
乎”。

不带歉疚的离开

有爱，就有不爱。很多人
不喜欢却不愿离开一段关
系，觉得这样会伤害到对方，
有歉疚。比如妈妈上班要短
暂离开孩子，为了工作需要
异地。对这些永久或暂时离
开关系的人来说，只要对方
没做错什么，他们的离开就
会带有歉疚。

心智成熟后，你会发现：
你并不是在做一件错的事，
你只是在选择照顾自己。对
你来说，你有比对方更重要
的选择，也许这会带给对方
一些伤害和不悦，但那不是
你的错。

受伤，不代表没有能力
应对。你需要允许对方有受
伤的感觉，因为他在意你，所
以不想你离开。但他受伤，不
代表他不会照顾自己。就像
有的妈妈看不得孩子哭泣，
因为她无法面对孩子的脆
弱。可哭泣，恰好是孩子在消
化自己受伤的一种方式。

心理专业人士认为，要
想达到心智成熟，需要掌握
一些核心感觉，分别是界限、
高自尊和选择。

界限，是对彼此最大的
尊重。我能为自己负责，并且
相信你能为自己负责，我尊
重自己，同时也尊重你。而心
智不成熟，则是希望别人为
自己负责，这是陷入婴儿的
状态——— 我想要个妈妈。

高自尊，是指我不想做
的时候选择拒绝你，我这个
人依然是好的。我疲惫的时
候选择不付出，我这个人依
然是好的。我脆弱的时候选
择需要你，我这个人依然是
好的。我选择先照顾自己的
时候离开你，我这个人依然
是好的。我优先照顾自己，并
不代表我是坏的、自私的、无
情的人。

关于选择，知道自己的
选择，也可以不这么选择。我
可以选择保持原来的样子继
续付出和忍让，也可以有新
的选择。无论怎么选，都可以
也必然要为自己负责。

心灵成长的确需要很多
学习，当看到效果的时候你
就知道，你又长大了一些。

【心理学堂】

□周周

心理学中有个词叫“遗传时间
表”，是指孩子智力、行为的发展会
遗传父母的节奏。父母在成长过程
中经历的事情，哪怕表面遗忘了，仍
有可能在孩子身上重复。

有个来访者叫小辛，中考失利
后，高一被诊断为中度焦虑症，经常
请假不去学校，妈妈带她来做咨询。
妈妈姓黄，看起来沉着淡定，说自己
和老公对孩子的学业并不担忧，只
是百思不得其解女儿为什么那么焦
虑。

询问小辛的成长史，我很惊讶，
黄女士和丈夫很恩爱，既没有把孩
子丢给老人和保姆带的经历，更没
有打骂和恐吓过孩子，陪伴很多，也
很民主，堪称教科书级别的养育。

直觉告诉我，家庭表面没问题，
原因可能藏在更深处。我问黄女士
自己的成长经历，她刚开始轻描淡
写 :“还好，没有大麻烦”。在被追问
有没有小挫折时，她回忆起了一件
事：“我中考前得了肺炎，导致中考
成绩很差。因为考的是最差的高中，
我觉得很丢脸，所以迟迟不愿去上
学。两个月后去上学，还是爸爸去求
了校长才保留的机会。”

听完我看着她：“你现在有某种
联想了吗？”她说：“天哪，我怎么没
有想到，女儿居然也是在高一就不
愿去学校！而且原因也是因为中考
失利，对前途充满焦虑才停学的。”
黄女士感叹，这么大的事情自己怎
么就忘记了呢？

这样的事情并不少见，比如有
个妈妈说她小学三年级时父母大吵
一架，妈妈自杀未遂，后来爸妈和好
了，这段记忆被她深埋。然后到了她
女儿三年级，她和丈夫的感情也出
现了严重问题，甚至闹到了民政局，
只是因为冷静期两人决定再为婚姻
努把力……

心理学有个专业术语叫“遗传
时间表”，说的是一个孩子的智力和
行为的发展，会遗传父母的节奏。在
众多咨询案例中笔者发现，父母们
在成长过程里经历的事情，哪怕表
面遗忘了，都可能在孩子身上重复。

在找到小辛焦虑停学的原因
后，黄女士觉得又惊讶又安心。惊讶
的是：孩子如同父母的镜子，会反射
出父母的行为、思想和经历。而安心
的是，她知道自己走出了中考失利
的阴影，女儿也一样能。

如果你认为这个故事自己没遇
到过，那么接下来这个故事更寻常，
而且更可能会同步发生在你的生活
里，只是你看不到其中的关联而已。

小磊是个初中男孩，在一所寄
宿学校读书，成绩不错，但就是没法
和室友和睦相处，每个月妈妈都会
接到学校投诉，说小磊和室友冲突
了，有一次还把两个室友关在门外。
班主任罚小磊走读半个月，这段时
间小磊的父母每天都教导孩子“要
友爱，要大度谦和”，小磊也答应了，
但是回到学校没两天，和同学的关
系又恶化了。

小磊妈妈异常愤怒，威胁他再
这样就不让他上学了。小磊不知所

措，他告诉我：“我很想上学，我要考
名校，千万不能让学校把我开除。”
小磊父母并没有暴力倾向，在单位
和同事也没有冲突，家里也没有二
胎竞争。那小磊为什么会在学校这
么容不下室友呢？而且换了两个宿
舍都是如此。

后来我向小磊的爸爸了解情
况，有几个兄弟姐妹？相处得怎么
样？他说有一个妹妹，自己刚结婚时
没有房子，就和父母、妹妹住在一
起。后来小磊出生了，妻子开始嫌弃
房子不够住，特别希望小姑子能搬
出去住。刚开始他很反对，认为妹妹
没有成家，和父母住在一起是应该
的。可是看着小磊一天天长大，也需
要一个书房，所以在妻子的影响下，
他也觉得妹妹出去住更合适。其间，
妻子和小姑子发生了几次争吵。小
磊的爷爷奶奶也有些重男轻女，就
好言相劝自己的女儿搬出去，在外
面租了房子。从此，小磊一家三口就
一直和老人住在一起，俨然把这个
房子当成了自己的家产。

如今，小磊父亲和妹妹见面就
点个头，妻子和小姑子都不说话。我
说：这个事情会不会对小磊有影响？
你看看小磊，他似乎很难和别人共
享宿舍。小磊爸爸诧异地看着我：可
是我们从来没有在孩子面前和他姑
姑吵架呀？甚至他都不知道姑姑为
什么搬走了？言下之意，只要孩子没
有亲眼目睹这个事情，他就不会受
影响。

这个认知是错误的，虽然意识
层面孩子的确说不出他父母和姑姑
发生的矛盾，但从潜意识里，他一直
在吸收着父母的思想、行为和情绪，
这是不需要努力就可以做到的。因
此，看起来他完全没有参与父母和
姑姑之间的战争，但潜意识里却在
学习如何侵犯和挤占同伴的床铺，
以及公共空间。

这就是可怕的镜子效应。
回家后，小磊的爸爸把这个问

题告诉了妻子，妻子也过来做咨询，
刚开始她完全不认同，后来我建议：
如果孩子的行为真的是这个原因，
你会怎么做？她陷入了沉思。

一个多月后，小磊的爸爸发来
了反馈，在学校小磊变化很大，现在
和室友相处融洽，还会主动给室友
打水。我问他：你们做了什么呢？他
说：妻子去看望了妹妹，给了妹妹几
万块钱，说是补偿她这两年的租金；
还对妹妹说他们计划自己买房子，
以后不会再依赖父母的照顾了。妹
妹喜出望外，姑嫂二人居然就此和
好了。也许是妈妈的心情好了，也
许是生活里又多了小姑姑的关心，
小磊很快就发生了变化，变得开朗
豁达，愿意分享和付出。这一切看
起来如此神奇，其实这就是镜子法
则。

这也为大家打开了一个思路，
如果孩子出现了某个问题或者困
难，不要只在孩子身上进行各种纠
正和修改，试着从家长身上下功夫，
也许那正好是你自己的功课。当你
愿意去面对了，你对某段历史释怀
了，镜子里的人就轻松了，孩子的问
题也就不治自愈了。

镜镜子子法法则则【心理X光】
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