
■ 陌上花

我们总觉得，自卑的人背后可能藏着原生家庭
的创伤，自信的人背后也可能有创伤，但因为自信，
旁人很难意识到Ta可能有问题，包括Ta自己。直
到遇见一些足以让他们崩溃的事，才开始产生自我
怀疑。如果把此当作契机，去了解未曾发现的自
我，那么重新获得的自信，将会更坚固、更牢靠。

曾经骄傲的我，在十年催婚的裹挟下，自信摇摇
欲坠。所幸我抓住了这个契机，了解了我内心最深
处的部分，才知之前的自信掩盖了许多问题和创
伤。而现在，创伤被看见和疗愈，怯懦的我得以被自
己接纳，自信又回来了。不同的是，之前的自信是空
心的，建立在自我隐藏之上；现在的自信是实心的，
我清醒地认识自己，对自己的所有都深深认同。

被贴上“大龄剩女”的标签后

2019年，我32岁，未婚，处在刚失恋的状态，这
段恋爱结束得也很伤人——被冷暴力分手。

妈妈没有安慰我一句，反而往我伤口上撒盐：
“你以为你是谁呀？别挑了，差不多得了！”“你不结
婚，我得少活好几年，丢人！”“不结婚老了去养老院
也没人把你当人看！”

她到底有多希望我结婚呢？十余年前，我刚20
出头就开始被迫相亲。我们的矛盾已积攒了十余
年，这次再爆发，一发不可收拾。

从小到大，妈妈对我有无数的要求，最擅长的教
育方式就是挑毛病，她觉得这样能让我快点进步。
我做到了，上学时成绩不错，还读了研，毕业后拥有
了一份教师工作，稳定而体面。这些让我拥有了很
多自信，我一直觉得，自己聪明、勇敢、有力量。如果
继续按时结婚生子，那么，我的人生就是“圆满”的，
同时，她的人生也会“圆满”。可惜天不如人愿。

妈妈依旧采用贬损的方式，把我批评得一无是
处，觉得这样就能让我认清现实，赶紧结婚。

我的自信开始瓦解，开始自我怀疑，越来越痛
苦……我打起精神，去婚介机构交了会员费，尽量
去完成结婚的功课。然后，婚介机构也来PUA我：

“还以为自己25岁？年纪又大，长得不漂亮，家境一
般，还等着别人追你？”我脑海里一直萦绕着这句
话，感觉要疯了，难道不结婚，我就什么也不是了？

我看见自己从未看见的部分

朋友给我介绍了一位擅长催眠疗法的咨询
师。体验后我才明白，催眠是引导你与潜意识进行
接触和沟通。相对于谈话疗法，它能更快绕过我们
的防御，迅速抵达内心。

前三次咨询，连续做了三天。第一次，我看到一个
小女孩蜷缩在角落里，我和她之间隔了一道玻璃门，我
拼命拍打玻璃，却没法靠近。第二次，我看到一间小木
屋，什么家具也没有，地板上落满白灰，而现实中我本
人极爱干净。第三次，我看到了自己的满身伤痕。

这些画面就是我的潜意识，在催眠下它们自然
而然地出现，仿佛只等着我去看见。这其实都是在
探究我的创伤，小木屋的材质很脆弱，说明我的内
心不牢靠，表面的自信下藏着无数伤痕，我却不自
知。没有家具反映出内心很空洞，不知道自己有什
么价值，产生了自我怀疑。

看见便是疗愈的开始。第一次催眠时，我无法
靠近蜷缩的自己，但第三次可以了，我抱住了伤痕
累累的自己，说“不是你的错，谢谢你没有放弃”。

一周后，咨询师引导我和“内脏”对话。我感觉
我打开了一扇门，有4个人走出来：“心”是一个阳光

少年、“肝”是一个沉稳哥哥、“肺”一个温柔姐姐、
“脾胃”是一个怯懦的小女孩。起初我觉得他们有
点陌生，后来我发现他们都是我的“隐形人格”。

阳光少年和沉稳哥哥是我的两重男性人格，恰
恰也是最吸引我的异性类型。之前哪怕我对相亲对
象有什么看法，也很容易被别人左右和改变，但这次
以后，我了解了自己，能够清晰地进行判断和坚定地
选择。温柔姐姐的人格，让我发现自己其实也想要
变得温柔，我内心深处是有这一面的。而在现实中，
我大多数要好的女性朋友都是这类型。最后那个

“怯懦的小女孩”，就是我最脆弱的一面，我温柔地拥
抱她，告诉她，现实并没有那么可怕。

咨询师还设计了沙盘游戏。如果说催眠是混沌
时的无意识，那么沙盘便是清醒时的无意识，在玩游
戏的过程中，咨询师会敏锐地观察到我的特质和想
法。游戏过程中我们会像朋友一样聊天，我把咨询
师投射成理想的母亲。她会好好听我说话，哪怕我
很偏激，她也没有批判，没有指责，微笑着听我说完。

我第一次觉得，自己真的被“看见”了。别人看
见的是他们想看见的我，但咨询师看到的，是真实
的我。咨询师像一位医生，找到且缝合了我心中深
埋的伤口。

和解，然后改变自己

咨询结束后便是主动的自我疗愈。我不再掩
饰自己的恨，对着妈妈说：“我这么痛苦都是被你逼
的！”我期待她能接纳我，支持我，然后我们和解。
可妈妈依旧觉得我必须凑合着把婚结了，过日子生
孩子……当我意识到，始终无法改变父母时，我精
疲力尽，跟自己说：“算了，不和解就不和解吧”，心
里反而轻松了。这次放下执念，正是为后面的和解

埋下了伏笔。
去年，姥爷入院手术，和妈妈一起陪床的某个下

午，我听着他们聊家常琐事，一瞬间感觉到什么叫血
脉相连，十多年的恨就那样化解了。她也没有被好
好养育过，却竭尽所能给了我最好的生活。以前咨
询师说，只有抹去恨才能看见爱，我终于体会到了。

后来，姥姥突发脑梗，在医院昏迷20多天后去
世，我跟妈妈说：“从没听你说过姥姥一句好，现在
你有什么话赶紧说，以后机会不多了。”一位阿姨
说：“你妈说她从来没有好好喊过妈，这些天她把这
辈子欠的全补上了。”那一刻，我知道妈妈终究对姥
姥释怀了。我终于懂得，和解不是改变对方，而是
看见并接纳了所有。

今年妈妈生日时，我给她发微信：“我接纳你的
不接纳，依然爱你。”我们的冲突少了很多，虽然她
对我不结婚还是不满，但不再逼我去相亲。

曾经有个学生对我说：“老师，你怎么从来不表
扬我们，总训我们，我们可喜欢你了。”那一刻我的
眼泪已经决堤，她说出了我最想问父母的话。我理
解了什么叫“创伤的代际遗传”，尽管我在父母的教
育下遍体鳞伤，但竟然无意识地复制了这种方式，
用来对待我的学生。

我有意识地保持自我觉察，当我再有批评孩子的
冲动时，这份觉察提醒我：我可以采取别的方式。现
在，我是孩子们最喜欢的老师之一。我慢慢打开了自
己，和周围的人与事建立关系，我彻底好了起来。

现在我35岁，更加大龄，依旧未婚，但是我对
未来不再恐惧，因为我看见了完整的自己，接受并
治愈了脆弱的部分，重新获得了坚实的自信。如果
结婚，我相信自己能经营好亲密关系；不结婚，我也
能一个人活得自在而丰盛。
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我和男友分手已经半年多
了。就在前几天，我从朋友那儿
得知，他现在已经有了新的女朋
友。知道这个消息后我心里特别
难受，哭了整整一晚上，那一刻我
才意识到，这半年里我从未真正
放下过他。

我俩是在大学里认识的，刚
在一起相处的日子我们很愉快，
到了毕业前后那段时间，我们都
各自忙于投简历找工作，不能再
像之前一样经常有机会在一起，
时间长了感觉就变淡了，毕业之
后，算是和平分手。

刚分开那段时间我特别痛
苦，朋友劝我说，时间能淡化一
切，可如今半年时间都过去了，我
依然放不下他。听到他开始一段
新恋情的消息就控制不住地伤
感，我也知道我们已经不可能了，
但我不知该怎么做才能彻底放下
他？

奕楠

奕楠，你好！
放下一个人之所以会那么难，本质原因

是：亲密关系是一种极其特殊的关系。举个例
子，有的人，在平时生活中和朋友相处、或在职
场里，都能做到雷厉风行，拿得起放得下，有的
事业做得也非常成功，但Ta在恋爱中，却会像
变了一个人似的，把爱情看成最重要的事，愿
意为了爱放弃一切，在情感上极度依赖另一
半。

为什么会有这种反差？是因为我们平常
向外表现的自我是“假性自我”。也就是把自
己认为好的、能够被别人接受、认同、欣赏的一
面放大，展现给别人，来保护自己。

但在爱情里，我们便会展现出“真性自
我”。我们内心隐藏着一个真实的自己，Ta由
孩童时期长大，是我们认为真实的、需要被别
人理解的、有温度的自我。

所以，如果你童年缺爱，就会在长大后极
度渴望爱，认为能在伴侣身上获取被爱的感觉
是非常重要的事情，就会展现出一些“恋爱脑”
的特质。

回到我们刚开始的问题，放下一个相爱的
人，为什么会那么难？就是因为我们在爱情里
暴露了“真性自我”，你在和另一半恋爱的时
候，希望对方满足你被爱的需求，把一部分自
我投射在他身上，希望他能满足你的期待。所
以，当两个人分手时，你感受到的不仅是失去
了一个相爱的人，更会觉得一部分真实的自我
消失了，而且从对方身上再也感受不到被爱
了。你觉得自己失去了被爱的可能性，被爱的
需求再也无法通过对方来满足，于是你会无
助、恐惧、难过、悲伤，让自己陷入一种“丧失情
绪”中。

因此，“放下”是一件很难的事，难的不仅
是错过了一个爱的人，更是恐惧自己未来不会
被爱。你在对方身上寄托的“真性自我”越多，
放下就会越难。

在我看来，爱情的美好与痛苦共存，你爱得
有多深，和伴侣分开时就会有多痛苦。你和前男
友当初在一起的时候感觉很幸福，而且分手的时
候也没有互撕，算是好聚好散，因此他在你心里
保留着很美好的印象，想彻底放下就更难了。

但对于一段即将走到终点的感情，如果你
想要修复，就需要看到自己在感情里的表现，
复盘自己经营感情的策略，找到对方的需求，
从中就能看到感情修复的方向。

而对于没有修复可能的感情，你就要学会
放下，想彻底放下就需要重建自我内心的秩
序，把以前你寄托到对方身上的期望收回来。
相信自己未来值得被爱，削弱自己和对方的情
感联结，最终淡化。

只有整理好自己的内心，才能真正放下。

■ 周小宽

好友A名牌大学毕业，做品牌主管年收入
五十万元，在迈入30岁的半年里，她陷入焦
虑，她给自己定的硬指标——今年一定要把自
己嫁出去！她努力去相亲，加入各种单身群
……我无法改变她几近狂躁的紧张状态，我只
是在她每每准备纵身跃入一段勉强的感情来
完成出嫁目标时，会温和而坚定地问她，你真
的要这么赶吗？

年龄焦虑源于自我设限

在人生的一些阶段，之所以会有年龄焦
虑，来源于你给自己设下的限制。而之所以会
给自己设下那些限制，是因为你不相信自己。
不相信你是独一无二的、珍贵的，不相信自己
的价值，也没有意识到保护自我得以自由绽
放，这对于你只有一次的生命是多么神圣。

我在想，无论是好友A，还是和她一样被
年纪困扰、犹豫着要不要放弃自己坚持的女
孩，她们背后都有一种难以抵抗的压力，有一
个一直在后面虎视眈眈审视她们的标准，她们
在这种审视和压力下，拼命奔跑，仓促而焦灼。

她们之所以会给自己设下时间限制，被时
间捆绑，不得不放弃自己最想要的想坚持的部
分，去完成某件事，是因为她们没有从自我中滋
生的力量，去与背后的压力和审视抗衡。

她们不是不知道自己在赶时间，不是不知
道自己可能要一脚踏入潦草的人生，但是她们

就是停不下来。

没有被滋养过的“真实自我”

我遇到过许多这样的访客，她们特别在意
别人的眼光，总觉得自己不够好。

总是活在别人的眼光里，对自己充满怀疑
的人，其实都是内心没有接纳自己，没有真的
爱过自己，没有真正去肯定过自己的价值的
人。那个深处的“真实自我”一直没有被看见，
没有被关注，没有被滋养，而心理学所说的“假
性自我”则一直忙着疲惫不堪地讨好他人。

认知疗法是心理咨询中被普遍使用的一
种方法，它的含义就是通过改变你对一件事情
不合理的认知，来改变因不合理认知而产生的
让你痛苦的情绪。

30岁焦虑最根本的来源是女性所拥有的
不合理认知。你的心决定了你怎么看待自己
和所处世界的关系，而你的认知则决定了你的
心。如果你的认知觉得自己是糟糕的，或者需
要按别人的期望和标准来做才能算及格，那么
你就永远无法过上自己想要的人生，自然也无
法抵抗年龄的恐惧。

无论你是在怎样的年龄之中，永远都会有人
对你不满意，无论你多么努力。但是，所有能够
不被无处不在的审视追赶着的女性，所有按照自
己的态度去生活的女性，所有珍惜自己不愿潦草
度过人生，没有被时间捆绑的女性，其实都是经
由独立思考而拥有了对自己坚定正确认知的人。

她们内心对自己的认知有一个共同点：我

是有价值的，我的价值不由你来评判决定；人
生不是赶路，不是在什么点做什么事就好，而
是忠于自己的每一天都很好。

这个关于生命的认知，是自我智慧和力量
的体现，这个认知可以给我们力量，让我们不
再恐惧。

守住自我边界赢得更好人生

30岁就应该感到恐惧吗？
主持人马东曾说过这样一句话：“捆绑你人

生的不是时间，而是你的执念带来的恐惧。不
要把你的恐惧归结为年龄。”我很赞同这个说
法，他说的执念，就是固化在一些有年龄恐慌女
性心里的不合理认知，那是她们对自我的偏见。

“女人过了30岁就是别人挑你了！”“30岁
还换行业，这不是瞎折腾吗？”“30岁带着孩子
还敢离婚？”抱着这些执念和不合理认知的人，
当然会有强烈的恐惧。有人说，不是我自己想
不明白，我想不结婚，我想换工作，我想换个活
法，可实在是无法面对父母的担忧和否定。

人要离开父母才能成长，离开父母是给自己
在心理上划出一个独立的自我界限，在这个界限
以内，你要做你自己，实现对自己的爱和尊重。

每一个没有被时间捆绑，敢于做出自己选
择的女性都很勇敢，因为她们愿意对自己负
责，而不是将自己生命的责任交到别人手上，
交到世俗价值观的手上，交到父母的手上。所
以她们值得更好的人生。

（作者系心理咨询师）
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的掌声，我们的心是

自由的，勇敢打破枷

锁，去享受自由，享

受爱。

被催婚十年 与自我和解

今年一定要把自己嫁出去！30岁就应该感到恐惧吗？其实，捆绑你人生的不是时间，
而是你的执念带来的恐惧

母亲到底有多希望我结婚呢？十余年前，我刚20出头就开始被迫相亲。我对妈妈说：“我这么
痛苦都是被你逼的！”可妈妈依旧觉得我必须凑合着把婚结了，过日子生孩子……


