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夫妻关系工作坊Family Time

当我们对自己有足够的慈悲时，心就容易“看”到
更多美好，能看到家人不善言行的背后，仍有值得称道
的善意和好意，发自内心的赞美也会油然而生。

特邀主持专家

龙迪
资深家庭治疗师，中国科学院心理

研究所教授，香港中文大学社会工作系博
士。曾参加首届中德高级心理治疗师（家
庭治疗方向）培训。目前在中国科学院心
理研究所开设“非暴力沟通与家庭生活”
等体验式工作坊。

关于这个栏目
成为父母，婚姻不仅关乎两个人，

更是孩子成长的“背景音乐”。所以，锻
造婚姻，成为新手父母不能忽视的重要课
题。本栏目由资深家庭治疗师龙迪老师主
持。每期她将回应一个从读者中来的小故
事，带领大家从个人、关系、社会多层面
反思婚姻困境，探寻建设婚姻的创意可能。

成熟的婚姻，一定能为孩子提供安全
而温暖的成长空间。如果您在婚姻生活中
也有着这样或那样的困苦，正在为不知怎
样改善夫妻关系而苦恼，请参与到我们的
栏目中。

讲述您的故事，展开心灵对谈，得到
最专业的帮助！

栏目邮箱
1330958467@qq.com

◎编辑 / 吴颖

读者来信
我知道家人之间应该经常赞美，但是面对不如意的生活，不断出现的各

种家庭问题，包括婆媳关系、因为孩子的教育和老公的意见不统一，我怎么

也做不到赞美，只有怨恨。这样的心理该如何调节呢？那些习惯赞美的人是

真心的吗？如果不是真心的赞美，会不会话一说出口自己都起鸡皮疙瘩啊？！

请龙迪老师指点。

（艾薇，北京）

专家点评
有一次，我的治疗室里坐了一家三口，是为儿子上学的问题而来。孩子因

为压力太大而暂时休学了。离开学校，固然可以暂时回避压力，不过，也失去

了心健康发展的土壤——课业学习和与同伴交往。如何尽快回到学校，是全

家都关注的话题。可是，我看到，一家人在商讨对策的过程中，却时时彼此纠

错，句句相互指责，根本没有合作解决问题的意思。人，很容易在防御中变得

刻薄。于是，一家人不能用慈悲之心体谅自己和他人的痛苦，也就没有了智

慧，无法团结起来转化生活的困境。

实际上，在困境中，一家人最需要的，不是批评和指责，而是慈悲与智慧。

“慈”，是制造喜悦和快乐的心愿和能力；“悲”，是理解苦难和伤痛的心愿和

能力。我们要先有理解痛苦的心愿和能力，才会有制造喜悦和快乐的智慧。

培育家人慈悲之心，需要家人相互赞美的阳光！

可是，在我们中国家庭里，家人之间却很少赞美。渐渐地，家人之间只是

不断地看到彼此的缺点，却忘记了连结彼此的理由。让赞美的阳光洒在一家

人的心田，我们需要学习新的生命经验。

善待自己，用慈悲的心“看”到美好
最重要的是，我们需要学习对自己慈悲，让自己时刻活在当下，照看自己

的身心需要。当大脑停止无休止的“应该”时，我们才会觉察到自己时刻改变

的身心需要。身体通常不会说谎。累啦，需要休息；饿啦，需要吃东西。当我

们对身体慈悲时，身体就会对我们慈悲，帮助我们有效地做需要做的事。身

用赞美
浇灌我们的家
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心经常能处于平静、安详之中，就不容

易出现情绪失控的状态，不再纠缠于内

疚、自责的消耗，心就会如净水一般，如

实地反照当下的需要：什么是实，什么

是真。于是，我们对家人说的话就会像

甘露一般清凉、宁静。

当我们对自己有足够的慈悲时，我

们的心就容易“看”到更多美好，能看到

家人不善言行的背后，仍有值得称道的

善意和好意。比如，夫妻之间为家事争

执，其实是在表示两个人都想要改变不

满意的生活。丈夫向太太抱怨岳父母，

其实是表示他有充分信任太太的心量，

在邀请太太帮助自己。太太责怪丈夫很

少顾家，说明丈夫在太太的心目中是非

常重要的……如果再能及时反馈这些

用心“看”到的善意和好意，就会自觉地

把赞美的阳光洒在家人的心上。当家里

的每个人的善意都能得到肯定的时候，

善意的言行自然也会越来越多。

行动起来，时常“浇灌”赞

美和关爱
我们可以时常把家人当作花朵“浇

灌”一下，让一家人在庆祝生命、相互欣

赏中创造家庭的希望和力量。

在“浇花”时，让一家人围圈而坐。

每个人都是一朵等待浇灌的“花”，同时

也是浇花人。每个人自愿选择自己希望

被“浇”的次序。

首先，每个人轮流浇灌第一朵

“花”，用自己的方式表达对他/她的欣

赏或感激。浇花人可以欣赏对方的能

力、善意、创意、品质，或者仅仅就是帅

气或漂亮，也可以向对方表达感激之

情。不过，要具体——对方究竟做了什

么或说了什么，满足了你什么需要，带给

你什么感受。否则，赞美就像空头支票

让人空虚。

浇花人要眼睛看着对方，一字一句

地用“你……”来开头说话。不要评判、

教导、批评，也不要提出建议和期望。

接受“浇灌”的“花”要仔细聆听对

方说的每一句话，体会自己内心真实的

感受。不要说话，不要更正，不要解释，

只是接受或享受。其他人也不要评论，

不要更正，但可以有善意的笑声。

一朵“花”浇完后，再“浇”第二朵，

直到所有的“花”都得到浇灌。

最后，每个人谈谈今天被家人浇灌

的感受。每个人可以是不一样的。

“浇花”，是家庭自造力量和希望

的过程。一家人通过彼此欣赏，发现值

得称道的地方，让整个家庭觉察和肯定

平时视而不见、未曾发现的家庭资源

和家庭力量，帮助家庭重获失去的胜任

感，也感受到家人的关爱。

也可以把“浇花”活动变成“施肥”

活动。一家人围圈坐在一起，每个人选

择自己接受家人“对不起”的次序。然

后，从第一个人开始，其他家人逐一告

诉他/她：近来自己做了什么感到对不

起对方，请求对方原谅，祝福对方开心。

然后，换下一位接受“对不起”。

“浇花”和“施肥”家庭活动可以

培育家人学说“爱语”的习惯——习惯

说那些给家人带来理解、自信、鼓舞和

希望的话语。

这样，当身处雾霾之
中，我们有智慧看到：雾
霾之后有蓝天。当蓝天降
临，我们会全身心地享受
当下的美好。诸多当下的
美好又反过来滋养着我
们的慈悲之心。于是，当
生命的雾霾降临时，一家
人仍能感受到赞美的阳光

和希望的力量。

官方微信有奖征集 
“阿毛伴我成长”

“正正，你的好朋友是谁呀？”

“豆豆、童童……还有阿毛！”

● 欢迎分享你家宝宝和阿毛的小故事和有趣图片。

● 我们将择优刊登在杂志上。

● 入选宝宝将获赠当期《父母必读》杂志一本！

阿毛在微信等你哟！
带上随身育儿专家
和全国百万妈咪共享智慧育儿生活

如何关注微信？

步骤 1  手机安装并开通腾讯微信

步骤 2  进入微信 - 发现 - 扫一扫（5.0 以下版本，

查找“朋友们 - 添加朋友 - 扫描二维码”）

步骤 3  将手机摄像头对准“父母必读”二维码

步骤 4  点击关注。恭喜您！您已经成功关注父

母必读官方微信啦！

阿毛是我的偶像！

参与方法 ：

1. 搜索微信号
fumubidu01 或扫描二维
码关注父母必读官方微信

2. 直接发送“阿毛伴我成
长 + 小故事（或图片）”即
可！


