
有多少人想过要和自己说说话？
在广州工作时，有幸在一位我非常尊敬的长辈手下

谋生，她官至厅级，又是一个干实事的人，事情一年四季
也忙不完，但是每一年的清明节前夜，她都闭门不出，给
她逝去的父亲写一封长信，回忆她这一年来的所作所
为，包括吃过的苦头、得到的褒奖、受过的责怨。当然，
也少不了向父亲倾诉自己对世事的不满和来年的打算
……这样的信，她父亲逝去了十几年，她一直写了十几
年，从没间断。开始的时候，我始终不解，入土为安的人
怎么可能给一个聪明的大活人
指点人生迷津？一个如此精明
能干、激扬文字的女中豪杰怎
么会如此迷信？有一次闲谈，
她告诉我说，这和迷信一点边
都沾不上，而是因为父亲从小
对她最了解，在她心里，父亲就
是她另一个自己，她每年给父
亲写信，其实就是找个时间和
自己说说话，每一次写信的时
候，她其实是在自言自语。每
一次和自己说话后，她总是能
更清楚地认识自己，更客观地
看清左右，更准确地想好以后
……

作家贾平凹很多年前就患
了很严重的肝病，但很多年过
去了，他活得越来越健朗，居然
把本来已经很严重的肝病治好
了。据说秘方有两个：一个是
他自己琢磨出来的一个养肝护
肝的良方，还有一个秘方，就是
他每天闲下来的时候，都要和
自己的肝说上一会儿话。肝难
受的时候，他会对肝说，你病了，却还要为我工作，你要
忍着点啊；肝好点的时候，他会说，谢谢你啊，你这么听
话，我今天舒服多了；他对肝说，因为它怎么怎么了，他
想吃点什么什么药；他对肝说，我又喝酒了、抽烟了，怎
么都戒不掉，要肝多担待点儿……他每天和自己的肝说
这说那，就像是在提醒另一个自己、安慰另一个自己。
大作家说，我们身上每—个器官都不容易，都需要它的
主人去关怀，有时候觉得一个人说话别扭，他就把身上
的眼、耳、口、鼻、心、肺、肝当作“别人”，当他在给“别人”
关怀的时候，其实真正地是在关怀自己。多年以后，他

的肝病竟然奇迹般地好转了！
如果说和自己说话能治疗生理病还只能算是特例

的话，那么用“和自己说话”来治疗心病，应该能得到更
多人的认同。在著名访谈节目《鲁豫有约》一期关于抑
郁症的节目里，哈佛大学心理学家孙明明给患过抑郁症
的林心如和苏有朋支招——每天和自己说上三五分钟
话，可以有效地治疗失眠症和抑郁症。比如，在你心情
不好的时候，临睡前对自己的一天进行一个良性总结，
说：你今天不错哦，很好地处理了什么，又巧妙地回避了

什么；或者说：这件事情结果虽
然不好，但你已经尽力了，该睡
个安稳觉了等等。很多人因为
学会了“和自己说话”，失眠和
抑郁状态都有所改善。当一个
人郁结了不良情绪时，找人倾
诉是一种释放形式，关起门来
大哭一场也是一种发泄渠道，
而和自己说说话，则是最有风
度、最少副作用的排遣办法
……就像经常吹口哨、经常哼
歌的人总是比一般人活得更轻
松、更快乐一样，经常和自己说
话的人，一般也不会有什么过
不去的坎！

我们习惯于向父母诉苦
衷，和爱人说情话，给上级表
决心，对朋友讲义气，甚至在
网上和陌生人聊通宵。我们
把所有安慰的话送给了别人，
无助的时候四处去寻找可以
信任的人，甚至想到要挖一个
山洞把牢骚话埋了……总之，
我们在张嘴以前，总是忘记了

还有一个自己！一年三百六十五天，一天二十四小
时，我们即使不是从来没有想到，也是很少想到要和
自己说说话。

和自己说话，找一个无人的地方，心中的烦恼自己
消化；和自己说话，选一个宁静的时刻，放逐快乐的浪
花。和自己说话，是困境中的自我救赎；和自己说话，是
得意时的自我奖励；和自己说话，是对更多麻烦的拒绝
和屏蔽；和自己说话，是对人格和人性的自我完善……

如果你想心情更快乐、人生更顺意，那就学会和自
己说话吧！
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【心灵鸡汤】

首先，智力方面。男、女生在智力类型是有差异
的。男女生经常在一起互相学习、互相影响，就可以
取长补短，差异互补，提高自己的智力活动水平和学
习效率。

其次，情感方面。人际交往间的情感是丰富而微
妙的，在异性交往中获得的情感交流和感受，往往是
在同性朋友身上寻不到的。这是因为两性在情感特
点是有差异，女生的情感比较细腻温和，富于同情心，
情感中富有使人宁静的力量。这样，男生的苦恼、挫
折感可以在女生平和的心绪与同情的目光中找到安
慰；而男生情感外露、粗扩、热烈而有力，可以消除女
生的愁苦与疑惑。

最后，个性方面。只在同性范围内交往，我们的
心理发展往往会狭隘，远不如既与同性又与异性的多
项交往更能丰富我们的个性。多项的人际交往，可以
使差异较大的个性相互渗透，个性互补，使性格更为
豁达开朗，情感体验更为丰富，意志也更为坚强。保
加利亚的一位心理学家说过：男人真正的力量是带一
点女性温柔色彩的刚毅。

我们都有过这种体验：有异性参加的活动，较之
只有同性参加的活动，我们一般会感到更愉快，活动
的积极性会更高，往往玩得更起劲，干得更出色。这
就是心理学上的“异性效应”。当有异性参加活动时，
异性间心理接近的需要就得到了满足，于是，彼此间
就获得了不同程度的愉悦感，激发起内在的积极性和
创造力。尽管健康的两性交往对我们的成长有诸多

的好处，我们要把握好两性交往的尺度，防止“过”与“不及”。
该如何与异性正常交往呢？
首先，要端正态度，培养健康的交往意识，淡化对对方性别的意识。思无

邪，交往时自然就会落落大方。
其次，要广泛交往，避免个别接触，交往程度宜浅不宜深。广泛接触，利于

我们认识、了解更多的异性，对异性有一个基本的总体把握，并学会辨别异性。
有的人外表像个迷人的小帅哥，但交往中会发现他华而不实，有的人学习成绩
顶呱呱，却恃才傲物、颐指气使。如果只进行有限的小范围个别交往，难免会

“只见树木，不见森林”，对异性
的了解不但有限，可能还失之偏
颇。所以，利用每一次集体活动
的机会，有意识地在更广阔的人
际范围内进行交往，是我们十分
需要的。

再次，交往关系要疏而不
远，若即若离，把握两人交往的
心理距离，排斥让彼此感到过于
亲密和引起心绪波动的接触。
如果我们在交往中发现对方的
苗头不对，要调整自己的态度，
使交往回复到波澜不惊、心静如
水的状态。这样更有利于我们
的成长。

去旅行的时候，
有些人的行李总是
多得惊人。

尽管为雨天准
备了折伞，还为应付
伞都撑不住的暴风
雨准备了雨衣，还带
了适合徒步的鞋子
和去饭店时要穿的
皮鞋，但倘若碰到倾
盆大雨的日子，恐怕
还需要一双长靴吧？

随着想象无穷
无尽地扩散，行李也愈带愈多。

他们大都是在想象自己并不乐于见到的未来。
如果只是去旅行，不管是去国外还是国内，顶多就是在旅行期间提着沉

重的行李；但如果走的是人生的旅程，那问题可就严重了。
心灵的行李没有形体，包包并不会因此变重。相反，心灵的行李会增重，

渐渐重压在自己身上。
“如果遇到这种情况，我该如何是好？”
对未来感到不安是个棘手的问题，情况不仅会加速恶化，也不会有刹车。
而且和旅行的行李不同，不像“我担心可能下雨，得准备雨伞和长靴”这

种程度的问题，因而无法采取简单直接的对策。
但这也是理所当然的，毕竟“未来”可比“国外旅行”覆盖面更广，可能发

生的状况更是五花八门。
如果放任不管，心中的不安会渐渐膨胀，一旦生出“我已经走投无路、无

计可施”的念头，人很可能就会一屁股坐在地上，一蹶不振了。
人生的行李无法打包周全，不能保证“准确、安全、万事俱备”，因此有些

时候，我们甚至可能会想放弃旅行。
换句话说，如果你一味想着“如果遇到这种情况，该如何是好？”任由不安

继续膨胀下去，你很可能会落得一个人枯坐原地的下场。
一旦你这么做，孤独感便会宛如迷雾般升起，使你陷入愈发看不见前方

道路的窘境。
我觉得那些受困于“对将来感到不安和寂寞”的人，对未来往往有“想太

多”的毛病。
我有一个建议，你何不试着换一种思维方式呢？
那就是──只去看那些此时此刻在眼前发生的事，只处理眼前的问题。
不是把焦点放在明天或后天，也不是明年或十年后，而是把精神集中在

“现在”这一刻。
假使你已经预测到未来“可能会发生那样的情况”，在事情实际发生前，

何不把那些预想都忘掉呢？
只要以这种态度定下基本的思维方式，我想“不安的未来”也将会离你愈

来愈远。

在某个鸡尾酒会上，张先生从口袋里掏出一张千
元大钞，向所有的来宾宣布：他要将这张千元大钞拍卖
给出价最高的朋友，大家互相竞价，以50元为单位，到
没有人再加价为止。出价最高的人只要付给张先生他
所开的价码即可获得这张千元大钞，但出价第二高的
人，虽无法获得千元大钞，仍需将他所开的价码如数付
给张先生。

这个别开生面的‘以钱买钱’的拍卖会，立刻吸引
了大家的兴趣。开始时，“100 元”、“150 元”、“200 元”
的竞偿声此起彼落，到价码抬高到“500元”时，步调缓
和了下来，只剩下三、四个在竞价。最后只剩下王先生
和林先生在那里相持不下。

当王先生喊出“950 元”时，张先生弹一弹他手上
的千元大钞，暧昧地看着林先生，林先生似乎不假思索
地脱口而出：“1050 元！”这时会场里起了一阵小小的
骚动。张先生转而得意地看着王先生，等待他加价或
者退出，王先生咬一咬牙说：“2050元！”人群里起了更
大的骚动，林先生摆一摆手，喝口鸡尾酒，表示退出这
个“疯狂的拍卖会”，大家才松了一口气。

结果，王先生付出“2050 元”，买到那张“1000 元”
钞票，而林先生则平白付出了“1050 元”。两人“平分
秋色”，各损失的“1050元”都纳入了张先生的荷包。

陷阱的三个特征
这个游戏是耶鲁大学经济学家苏必克(M.Shubik)

发明的，想拍卖钱的人几乎屡试不爽地从这拍卖会里
‘赚到钱’。它是一个具体而微的‘人生陷阱’，参与竞
价的林先生和王先生在这个‘陷阱’里越陷越深，不能
自拔，最后都付出了痛苦的代价。

自古以来，人类为捕杀动物所设的‘陷阱’，通常有
下列三个特征：

1.有一个明显的诱饵。
2.通往诱饵之路是单向的，可进不可出。

3.越想挣脱，就越陷越深。
人生道上的大小“陷阱”多少也与此类似。

社会心理学家泰格(A.Teger)曾对参加“千元大
钞拍卖游戏”的人加以分析，结果发现掉入“陷
阱”的人通常有两个动机，一是经济上的、一是
人际关系上的。

经济动机包括渴望赢得那张千元大钞、想
赢回他的损失、想避免更多的损失；人际动机包
括渴望挽回面子、证明自己是最好的玩家及处
罚对手等。千元大钞就是一个明显的诱饵。开
始时，大家都想以廉价而容易的方式去赢得它，
希望自己所出的价码是最后的价码，大家都这
么想，就不断地互相竞价。

当进行一段时间后，也就是出价相当高时，
相持不下的两人都发现自己掉进一个陷阱中，
但已不能全身而退，他们都已投资了相当多，只

有再增加投资以期挣脱困境。
当出价等于“奖金”时，竞争者开始感到焦虑、不

安，发现自己的“愚蠢”，但已身不由己。
当出价高过奖金时，不管自己再怎么努力都是“损

失者”，不过，为了挽回面子或处罚对方，他不惜“牺牲”
地再抬高价码，好让“对手损失得更惨重”。

人生到处有陷阱在日常生活里，大至商场上的竞
争，小至等候公车，都有“陷阱”在等待着你。

譬如公车平常是十五分钟一班，当你花在等待的
时间超过十分钟后，你会开始烦躁不安，但通常你会继
续等下去，等到超过十五分钟公车还不来时，你除了咒
骂外，也开始感到“后悔”——你应该在十五分钟前就
走路或坐计程车去的。但通常你还会继续等下去，因
为你已“投资了那么多的时间”，不甘心现在改坐计程
车，结果就越陷越深，无法自拔，直到公车姗姗来迟，你
心理的困境才获得解脱。

但人生有很多“目标”，并不像公车那样“必定会
来临”，而且投资的也不是你“个人的时间”而已。如
何避免蹈入陷阱在人生道上，如何避兔蹈入这类“陷
阱”，也是一门不小的学问，心理学家鲁宾(J.E.Rubin)
的建议是：

1.确立你投入的极限及预先的约定：譬如投资多
少钱或多少时间？

2.极限一经确立，就要坚持到底：譬如邀约朋友，
自我约定“一次拒绝就放弃”，不可改为“五次里面有三
次拒绝才放弃”。

3.自己打定主意，不必看别人：事实证明，两个陌
生人在一起等公车，“脱身”的机会就大为减少，因为

“别人也在等！”
4.提醒自己继续投入的代价。
5.保持警觉。
这些方法大家也许都知道，但“知易行难”，一旦掉

进人生的陷阱，抽身是不太容易的。

给感到不安的你给感到不安的你

和和自己自己说话说话
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【心灵透视】


