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你失去什么也不能失去信心

!!!!!

!

疗法
!

!!!让自己表达伤心

如果表示痛苦要花点时间的话! 那没关系!

只要能最后找到一个适合的表达方式!参考一下

纽约安迪的做法吧" 一个春天!她的两个儿子正

在打磨他们的船!准备这个季节用!突然安迪听

到一声尖叫!她发现她的大儿子躺在船边的地面

上"

当时!她的小儿子已从水里爬上了岸!抬起

船桨时! 他好像触电般情不自禁地尖叫了一声!

他看见哥哥被水冲上了地面!海水正轻拍着哥哥

的身体"他脑子里浮现出刚才哥哥竭力想抓住自

己的情景#$

安迪面对这样的惨剧失去了知觉!以至于在

葬礼上都不会哭了% 后来她上班时!才感到有点

晕的感觉" &后来我回到家!看看自己!只是嚎啕

大哭% '她说!&我还是挺过了这次巨大的打击% '

疗法
"

!!!了解你为什么生气

&生气是自然现象% '罗曼说!&但它能用一个

有益健康的方法解除% '你若能真正明白为何生

气!你就能恢复%

一个有
#$

年阅历的定期航线服务员! 她有

一个新生儿和一份新的工作!后来有一天!她身

上开始出血并且怎么也控制不住% 医生说!她只

有两个星期的生命%她刚听到消息时生气了(&我

很细心地照料我的生命!不能想象这样的事竟发

生在我这样的人身上% '

起初! 她想到临近的死! 不免有些发怵!她

说(&我想放弃与死神的抗争% '医生让她找个人

来照顾她的女儿!她断然拒绝(&怎么能让别人抚

养我的孩子呢) '也就在那一刹那!她意识到她要

为女儿活下去!从前她意志消沉过!现在她又重

新燃起了生活的勇气%

一年后!她通过了那令她痛苦却最终非常成

功的骨髓移植%

疗法
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!!!直接挑战自我

与罗曼进行多年合作研究的美国医学协会

的精神病学家托马斯说(&健康上受到重大创伤

之后的另一个有益健康的习惯就是拒绝承认

它% '许多人不去面对发生在他们身上的事!而是

设法填满他们空的感情以求解脱(一个很少沾酒

的人会摔瓶子! 一个就要超重的妇女会大吃一

顿!像我这样的人就会用写作以寻求解脱%

托马斯介绍( 为老板们工作了半辈子之后!

约翰一直渴望拥有自己的股票行%后来他突然有

了钱!并且利用这些钱创办了企业!但以后!企业

却走了下坡路!不久约翰陷入了严重的困境%

他说(&我就像跑进了一堵砖墙里!我的整个

生命已变得粉碎!承受着金融资源耗尽和家庭压

力% '他想到了逃避%

一天早上! 他跑步两小时后就摇晃着身子回

到了家!他说(&最后我才明白!摆脱困境唯一应做

的事是直视我所处的条件%承认失败是困难的!但

我不得不在我能继续我的生命之前这样做% '

疗法
$

!!!恢复日常工作

&几个星期之后! 我鼓励人们恢复日常工作

以弥补损失% '现兼职波士顿大学教授的罗曼说!

&强迫你自己做事比你默默承受伤害更重要% '下

面的活动!也许对你有益(

加入援助小组% 一旦你下决心继续活下去!

你就需要有人与你交谈!最有效的方式就是与经

历过考验的人进行交谈%

读书% 受到打击之后集中精力读书!特别是

读自己喜欢的书!能给你轻松的感觉%

坚持做记录%许多人发觉他们看到过去经历

的记录时很开心!它能提供一个好的自治疗法%

做事要有计划% 对事情要看得远些!这样能

使你奔向美好的未来%

学习新的技能%在一个社区大学里学习或从

事一种业余爱好或运动!任何一种技能都能使你

的未来生活充满新意%

奖励自己% 在压力最大的时候!甚至是做最

简单的日常杂事(起床*洗澡*安排吃的!都会给

你压力%注重每一种技艺!不管它多么渺小!你都

会得到胜利作为奖赏%

锻炼% 体力运动是特别的疗法% 芝加哥一位

妇女在
%&

岁的儿子自杀后感觉精神恍惚! 一个

朋友劝她学爵士乐% 后来!她说(&爵士乐看上去

只是让人跳上跳下!但它却使我感觉好多了% 当

你身体感觉好些时!你的精神也就会好了% '专家

说(&锻炼能使你头脑清醒!消除烦恼% '

疗法
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!!!对自己要有耐心

人们常问(&这可怕的痛苦何时停止) '罗曼

会说(&至少要过
"

个月才会感觉好些% '这就好

像有一年那么长!或者说两年那么长% 如果你得

到帮助并继续活下去的话!那许多事都依赖于性

情和别人对你的援助%因此!你自己要有耐心!承

认你需要的时间! 你康复的速度可能与别人不

同!要鼓励你自己克服忧伤(我还活着!我已经感

觉好多了+

疗法
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!!!走出自我

许多受到外伤但仍活着的人最终找到了从

事有益活动的方法% 罗曼说(&他们可以组织写

书!为直觉工作%在这条路上!他们发现帮助自己

的最有力的方法在于帮助别人% '

纽约一个
"'

岁的医务秘书经历了化疗治疗

卵巢癌的折磨% 她享有家人和朋友的爱!他们为

她祈祷着!帮助她继续保持幽默的态度!这使她

对前途充满了信心%

医护人员被她的乐观主义精神感动了!她的

眼睛忽闪忽闪的! 好像说(&只有我多帮助别人!

千万不要让别人多帮助我% 事实就是多考虑别

人!而不是多花时间考虑自己% '

4

王志成
5

让种子破土而出

耀是个老师* 家长见了都 &摇

头'的孩子%

&(

岁了!还好像没长大

似的不谙世事! 对自己学习没有一

点责任心%上课开小差!作业三天两

头完不成! 还经常与同学打来闹去

地惹事%反正只要有他在!班级就不

太平!每天总得惹点事!大事虽然没

有!小事可是不断%他几乎天天被班

主任老师叫去办公室训话! 隔三岔

五写检查!可这孩子根本就无所谓!

老师也是实在拿他没辙% 因为没犯

什么大错!小打小闹的!校规也无法

处罚!又对他实在头疼!班主任老师

只好找家长谈话! 转弯抹角地劝说

家长给孩子换个学校%

耀妈妈第一次来到咨询室的时

候!还没有开口就已经泪流满面%因

为这个不争气的儿子!这些年来!她

已经遭受了无数的歧视% 以前每次

被老师叫去学校后回家! 她都要拿

扫把狠狠地打儿子! 但这愣小子就

是不吭声不讨饶! 一副宁死不屈的

样儿! 结果总是她自己打得手软才

停住%作为母亲!看见儿子身上红红

的扫把印!她也心疼啊!但儿子实在

不争气!除了打!又有什么办法呢)

说来也怪!这孩子倒是不记仇!虽然

平时被打得凶! 对妈妈还是很亲热

的! 在家高兴起来甚至还会主动帮

妈妈做家务! 妈妈生病也是他最着

急!端茶倒水地守候在身边%一想起

这孩子! 妈妈心里就如打翻了五味

瓶!爱恨交加!除了哗哗的眼泪!不

知道还能怎么表达出自己内心的感

受%

耀有些不情愿地被妈妈带来咨

询! 刚开始与咨询师谈话时也显得

心不在焉!低着头!随手拿了几张桌

上的餐巾纸! 不断地撕成一条条!扔

得满地都是%他随意哼哼哈哈地应答

着!一脸无所谓的表情!也许在他心

里!这次只不过换了个地方!再一次

接受老师的批评教育而已%当咨询师

把从他妈妈那里收集来的他的好行

为一一说给他听!并且告诉他!根据

妈妈所说的这一切!咨询师认为他一

定是个好孩子时! 耀一下子抬起了

头! 腰杆也挺直了! 满脸吃惊地问(

&老师!您真的认为我是个好孩子) '

看见咨询师肯定地点头!耀一下子起

劲起来!他告诉咨询师!自己特别喜

欢做航模!做得可好呢!只是谁也不

看好他的能力!以前一直没机会参加

比赛! 下次一定要带过来给咨询师

看% 那天离开咨询室的时候!耀的神

情与刚来时判若两人!临走还不忘把

弄脏的地上打扫干净%

接下来的一周! 耀在学校的行

为明显有了改善! 但有时还是控制

不住自己%在一次次咨询中!咨询师

不断肯定耀的进步! 并且抓住他喜

欢航模的优势! 指导耀的妈妈去学

校说服老师! 给耀提供进入航模课

外兴趣小组的机会! 帮助耀在航模

小组中发挥特长!发展自己的优势!

从而建立自信! 不断改进自己的不

足!重塑自我形象% 终于!耀不再是

一个让人头疼的孩子了! 他的学习

成绩也有了很大的提高! 最终还考

入了高中%

积极心理学理论告诉我们!每

个孩子内心都有一颗生命的种子!

这颗种子包含了孩子成长的生命优

势! 需要家长去发现和提供合适的

土壤让种子发芽*成长!而一旦能够

破土而出! 孩子将爆发出生命的正

能量!成长为有用之材%关键在于早

期阶段家长能否发现与培植%

!新民"

人跟人不同

小静是我的邻居!也是我的同事!对于她的情

况!我很了解%她父亲去世后!母亲瘫痪在床!能吃

不能说%他哥哥对母亲谈不上孝顺!但也算不上逆

子!但她的嫂子对她母亲却有些恶毒%她母亲被安

排住在哥哥的偏房! 她可以每日里单独去看望和

服侍母亲%她哥哥受嫂子管制!尽管母亲住在自己

偏房! 却也只能象征性地看望一下母亲% 对于母

亲!小静很不放心% 小静想接母亲到自己家!无奈

自己要上班!丈夫又常出差!儿子读初中!把母亲

单独放在家里更不放心% 她只好利用空闲时间多

往母亲那边跑% 还好!离母亲那还不算远!骑电动

车用不了多久%

小静为了照顾母亲!每天早上
)

点起床!给母

亲做好早点! 喂母亲吃好早饭! 然后急急赶到单

位%双休日里!她基本上陪着母亲%有时候!母亲见

了她掉泪!她知道母亲委屈%为了让母亲倒掉心中

的苦水!她扶起母亲!让母亲靠在自己的身上% 她

让母亲用还能微动的手比划出自己的委屈% 母亲

的委屈无非是嫂子来了!看到她发脾气*骂她% 其

实!母亲并没拖累嫂子一家% 相反!母亲有自己的

退休金%退休金虽然不是很高!但供老人生活绰绰

有余% 嫂子领取了老人的养老金却并不关照老人

的生活%小静让老母倒出心中的委屈后!总是宽慰

母亲% 她对母亲说(&您别计较他们的话语! 有我

呢% 你想吃什么!我给你买% 你有什么委屈说给我

听%只要你开心了!我心里才踏实%'母亲总会在她

的安慰下露出微笑来%

前些日子!天气刚冷下来!小静给母亲买了电

火炉% 可是!没过几天!电火炉却不翼而飞% 问母

亲!母亲先摇头后流泪% 母亲心里明白!电火炉是

儿媳拿走了!怕用电过多% 小静心里明白!对母亲

说(&电火炉丢了就丢了!要不了几个钱!我再给你

买一个% '

小静的所作所为我有时不理解! 觉得她太放

纵自己的哥嫂% 小静却说!人跟人是不同的% 人有

善恶之分!善良之人可能被恶人欺负% 但是!如果

是亲人之间!善良之人跟恶毒之人计较的话!会被

伤害得更深%因为一计较!不仅仅是恶人在伤害自

己!还有自己用恶人的错误惩罚自己%与其受到双

重伤害!不如退一步心安理得%

!柏兴武"

我 和 别 人

!!!!!!

听说近来外企有裁员潮! 一些白领被裁后心情万分沮

丧" 其实! 每个人在一定程度上都会对失去的感到痛苦! 譬

如失去了所爱的人# 失去了健康或工作" $最重要的事是不

要让你自己陷入窘境"% 在美国杂志 &

*+

分钟阅读' 上! 纽

约州立大学著名心理学家玛琳娜(罗曼说) $这是你缺乏经

验而作出的一次无益的选择"%

罗曼指出) 我们在人生中遇到的痛苦与窘境是经常的*

但是你能自然地做些会帮助自己渡过难关的事吗+ 正如我下

面所揭示的,,,你能掌握适于你的自新疗法吗+


