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□马星雨

我高中读的是一所普通学校。开学后，
我发现班里不学习、混日子的学生占了一
半，他们上课倒不敢捣乱，但下了课便无法
无天了，特别是在宿舍里一直闲聊，一两点
了还不睡觉。

我下了晚自习回到宿舍，还要复习一
会儿功课，不参与她们聊天，就成了她们眼
中的另类，抱团不搭理我、排挤我、挖苦讽
刺我。有时她们晚上大声喧哗或卫生抽查
不合格，被学生会的人逮住，被班主任训
话，她们便说是我背后告的状，其实我压根
儿没和班主任单独联系过。

明摆着被欺负，那段时间我度日如年，
有一天下了晚自习我没有回宿舍睡觉，在
教室坐了一晚。

第二天班主任知道了这事，找我谈话，
我把自己受到的委屈全都说了出来。班主
任听完说了一句话：“我和你站一队，你需
要我怎么做？”

我家离学校7公里，学校要求必须上晚
自习，那时父母在外地做生意，不能接我上
下学，我不住校的话，晚上公交停运，我没
法回家。既然班主任问我需要他做什么，我
便试探着说，我想走读，所以晚自习要在家
上。没想到班主任一口答应了，说他来跟学
校领导说明此事。

我又提了一个要求，想和愿意学习的
同学做同桌，班主任也给解决了，安排班里
学习最好的女生和我坐一起，这位女生也
是走读生，我俩中午都在学校吃饭，可以做
学搭子，也可以做饭搭子，还可以做玩搭
子。

不住校了，便和原宿舍的女生没了交
集，日子归于正常。

过了半月，班主任突然在班会上让大
家谈谈，自己的学生生涯中有没有遭遇过
霸凌，或有没有霸凌过他人。

班主任率先发言，他说自己老家是外
省，他的亲生父亲在当地经常打架斗殴，欺
负弱小，曾因打架与很多人结仇。他八岁那
年，仇家找上门与父亲理论，父亲先与人动
了手，双方打斗中有人重伤，父亲因此被判
了刑。因为有这样的父亲，他上小学时，总
被同学骂是罪犯的儿子，没一个人愿意跟
他玩。后来，母亲带着他改嫁到了我们这
里，继父对他很好，供他读书、上大学。班主
任说，他恨欺负弱小的人，从小就立志要做
善良的人，绝不欺负别人，不让自己活成自
己讨厌的模样。

班主任讲完后，同学们一个个发言，在
被霸凌这事上，不少同学都或多或少有过
遭遇，但没一个同学承认自己霸凌过别人。

班主任走下讲台和每位同学击掌，说
既然我们都遭遇过霸凌，深知这种痛苦，也
厌恶那些霸凌同学的人，那么我们就该时
刻提醒自己，不做霸凌者，以后在学校遇到
有同学霸凌别人，我们应该勇敢站出来，批
评这种恶劣行为。

这次班会以后，同学们之间的了解加
深了不少，谁的成长也不是一帆风顺，原来
那些欺负我的女生也曾经被人欺负过，也
有无助的至暗时刻。下课后，遇到原宿舍的
女生，我主动和她们打招呼，从家里带了好
吃的，也会与她们分享，渐渐大家关系融洽
了，由敌对关系成了好朋友。

高中三年，班主任从未批评过我们，遇
到问题会和我们站一队儿，用同理心积极
引导大家朝正确的方向走。

□树辉

朋友的女儿有较为严重的网瘾，
已经不想上学了。于是她带着孩子四
处咨询，无意间在网上刷到一位母亲
的“求医经历”，说在上海有一种心理
治疗方法，不但能治疗网瘾，孩子跟
着学习还可以考取相关证书。看到网
上妈妈报了课之后天天打卡、表示

“很有效果”的连续视频，朋友也很心
动，甚至迫不及待要花几千元去报这
门课程。

这类治疗方法是否有效暂且不
议，如此直白的广告植入，朋友为何
看不出来？朋友平时很精明，买理财
产品、买保险都很谨慎，做事也有自
己的主见，为什么还会模仿别人解决
自己与孩子的问题呢？

因为面对孩子她太焦虑了，人在
过度焦虑时就会影响自己在理性和
智力层面做出的判断。心理学把这种
现象理解为“退行”，朋友机械地模仿
别人解决问题，其实就是处于一种退
行状态。

我们都知道一段健康的家庭关
系对于孩子的成长有多重要，学习心
理学和家庭教育知识可以帮助我们
解疑释惑，然而如果你不带着自己的
觉察去学习，很可能会陷入机械模仿
中。

学习心理学、家庭教育的知识，
包括做心理咨询的目的，是要提升自
己的觉察力，尽可能理解伴侣和孩
子，而不是掩盖自身的焦虑，通过模
仿别人来解决问题。

如果你想要构建一段健康的关
系，首先需要做到的就是真实，这里
的真实不只是对别人的真诚，还包括
坦诚地面对自己的内心世界，如果自
己就是接受不了对方当下的行为和
状态，那就大大方方地承认，不要勉
强自己。

有人可能会问：前面提到的那位

朋友，她要怎么坦诚地面对自己的内
心世界呢？她接受不了自己的女儿打
游戏，难道要告诉女儿吗？答案是，她
可以试着觉察自己内心不接受的那
部分到底是什么。

有这样一家人，同样是因为孩子
不上学打游戏来做心理咨询。在第三
次咨询时，儿子突然发难：“做了这么
长时间咨询了，你能不能说句实话，
你到底有没有接受我打游戏？”爸爸
回应道：“老实说，我发现我其实一直
没有接受。”儿子瞥了爸爸一眼：“你
说的这倒是真心话，那你过去告诉我
的‘爸爸爱你，无论你什么样，爸爸都
接受你’这些都是假话了哦？”爸爸想
了想真诚地回复：“我不是有意欺骗
你的，孩子，我现在虽然接受不了你
打游戏，可是我能感觉到你的心里也
很苦闷，爸爸愿意理解你……”孩子
一直绷直的身子一下子松弛了下来：

“你知道吗？我也很痛苦，很痛苦，很
痛苦……我很想回去上学，很想回
去……”

很明显，父子的关系正在发生变
化。父亲觉察到了自己过去一直假装

已经接受了孩子，一句“我不是有意
的，我以为你能做到”其实是在告诉
孩子：“爸爸不但骗了你，也骗了自
己。”这是一个很有力量的表达，表示
父亲看到了孩子内心的痛苦，愿意试
着接纳他、理解他。这相当于在和孩
子说：“爸爸不接受、不支持的是你的
行为，但是爸爸愿意试着理解你内心
的痛苦。”

为什么说机械地模仿是家庭关
系中的大忌呢？因为我们在模仿别人
做法时，其实是在掩盖自己内心的冲
突，当你发现自己模仿别人却没有取
得预期效果时，就应该停下来觉察：
自己为何会模仿他。

不仅仅是孩子，所有的家庭成员
都渴望被健康的、有生命力的家庭关
系滋养，这样的关系是需要家庭成员
真诚投入自己的情感的，是大家在彼
此的信任中创造出来的。不必模仿别
人，也别管别人说的、做的是真是假，
坦诚地面对自己内心的声音，真诚地
面对自己和爱人、孩子的每一次互动
就好。（作者为实战派心理咨询师，树
辉心理创办人）

【心理师说】

老师和我站一队

□周云龙

母亲，是一所好学校。这个“好”
字，要看做子女的怎么理解了，因为绝
大多数母亲都只是普通人，她们有缺
点，有陋习，甚至会犯错，有时很可能
还是“反面教材”……

教子女学走路、学说话、学做人、
学做事……这些常规项目，每位母亲
都会全力以赴，只是方式、方法不同。
我的妈妈，和许多农村妇女一样，大字
不识一个，所以妈妈不可能教我认字、
写作，她也很少给我讲人生道理。但是
不得不承认，妈妈依然教会了我许多。
直至现在，老人家90+了，她依然在言
传身教，当然，有时候只是一本“反面
教材”。

“反面教材”，也是教材。
每次我从省城回去，妈妈都会早

早起床煮早饭，然后慢慢地踱进我的
卧室，并不说话。其时，我可能半梦半
醒，闭着眼睛也能感觉到她的十二分
小心。时至九点，妈妈终于憋不住说：

“不早了，起来了，饭冷了。”我从几百
里之外赶路回来，我从文字堆里挣扎
出来，就是想彻底放松放松一下的。可
是，妈妈的唠叨，总是扰人清梦。我只

好极不情愿地起床，配合老人家吃完
早饭。

妈妈到床前叫醒我的画面，时不
时会在我的大脑屏幕上闪回。而我获
得的启示也越来越明晰：做父母的，一
定要有边界感。子女是独立的个体，他
有他生活的频道、轨迹，在健康、安全
的框架里，尽可能不要在言语上干预
子女，即使是好心善意。

儿子在国外留学，我们正常的联
系通道是微信。爱人每天关心儿子的
运动步数：少了，担心在睡觉，闷在室
内，不好；多了，又想知道去了哪里，是
不是安全。问得多了，儿子当即关闭运
动数据。我比爱人心宽一点，知道要给
孩子一些空间，学业的事少问，择业的
事少管，热点的事少议。但往往还是忍
不住追问：睡眠怎么样？和室友关系好
不好？论文进展如何……问得多了，儿
子又烦了：能不能每天少关注我！一句
话，堵住千万个问。

怎样和孩子有质量地交流？妈妈
没有教我，也不可能教我，但她以她老
套的、惯常的方式，警示我们做父母的
必须“管住嘴”——— 不要唠叨。后来，在
心理学者那儿又听到一个“八字方
针”：不求不应，有求必应。

两年前，姐姐回来照顾年老体衰
的妈妈，本以为是子孝母慈的一段段
和谐场景，哪知道屋檐下的“明争暗
斗”此起彼伏。姐姐和闺蜜团每天视频
聊天，相谈甚欢，妈妈耳朵有点背，就
以为自己被冷落了，为此上纲上线，姐
姐几次被理直气壮的老母亲气得涕泗
横流。擦干眼泪之后，姐姐进入自我反
思环节：我们将来有命活到七老八十，
一定要知足，要惜福，要自觉，不要给
子女添堵，不能给后人找麻烦……

父母与子女，生活在不同的年代，
他们的价值取向，自然难以与现代文
明同步、合拍，他们不可能提供或始终
提供“正确”“标准”的生活空间。但是，
这个空间，正是年轻一代反思的空间、
成长的空间。

人生这一场修行，不全靠“他教”，
更需要“自悟”。老母亲的“反面教材”，
其实给我最大的启示是，人不要轻言
改变世界。很多时候，你连身边的人，
哪怕自己的亲人都很难改变。父母改
变子女，子女改变父母，都没那么容
易。不过，面对矛盾(对抗)和问题(差
距)，我们可以试试改变自己，改变自己
的角度，改变自己的态度，改变自己的
思路。

反面教材【心之味】

机械地模仿，家庭关系中的大忌

校园霸凌的新闻让很多父母担心，
自己的孩子会不会被欺负？这时，与孩子
有通畅的沟通渠道是很重要的，这样在
遇到困难、遇到事情时，孩子会有一个重
要的感觉——— 爸爸妈妈是和我站在一条
战线上的，不用太担心。同理，学校里的
老师也是这样，只要给孩子机会，他们遇
到麻烦了，会向我们求助的。
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