
夫妻保持愉快、畅通的沟
通，是婚姻持久的重要条件。
但现实中，我们却常听到这样
的抱怨：女人常指责丈夫沉默、
冷淡，不分享彼此的感受，没
有情感交流；男人往往嫌女人
太 啰 嗦 ，整 天 说 个 不 停 ，太
烦。夫妻间的沟通障碍由此
产生。

之所以存在沟通障碍，是
因为男性和女性的“自我表
露”程度不同。主动向对方诉
说自己内心的感受、情绪体
验、工作事业上的打算等，心
理学上称为“自我表露”。简
单说，就是与他人分享私人信
息，这在人际交往中很常见。
比如，男女首次见面，先从天
气、食物、工作逐渐谈到个人的
喜好、幼年的经历等，就表示他
们已经开始“自我表露”了。一
般我们把自己表露给喜欢的
人，也喜欢那些把自己表露给
别人的人。因为只有在两个人
感到相互吸引和信任时，才有
比较多的“自我表露”。夫妻关
系也是一种人际关系，同样需
要“自我表露”。很多研究证
明，婚姻中自我表露的数量，是
婚姻满意度的一个强有力指
标。夫妻间谈自己谈得越多，
对婚姻的感觉越好。

自我表露的程度与性别有
关。女性更倾向于向别人坦白
私人情感，对他人情绪变化也
察觉得更快，能及时回应对
方。男性就不大习惯“自我表

露”，由于社会文化的影响，如
果一个男人经常把内在感受表
达出来，尤其是抑郁、难过等负
面情绪，别人就会觉得他女人
气、软弱、自控能力差等。久而
久之，男性就被训练得比较“情
感迟钝”了。

夫妻双方对“自我表露”的
需要和期望不同，就不免造成
家庭矛盾。常见的一种情况是
当丈夫在外不如意，回家后心
事重重，敏感的妻子很快会有
所察觉，按照女性的习惯，她希
望就此事与丈夫讨论，认为这
样能帮助丈夫减轻压力。可丈
夫偏偏不肯说，妻子就会认为
丈夫不希望自己介入他的事
情，是对自己的不信任和疏远，
她就会有挫折感；另外一种情
况是，在妻子需要安慰时，丈夫
却熟视无睹，“连话都不说一
句”“好像不关他的事”，进而认
为丈夫自私、不体贴自己。同
时，丈夫又会觉得妻子像个多
嘴的鹦鹉，成天说个没完，感到
不胜其烦。可见这种矛盾完全
是出于男女双方的不了解和误
会。

解决办法是了解男女的心
理差异，双方有意识地调整。
对男方来说，了解“自我表露”
在婚姻中的重要性后，应该主
动向妻子敞开心扉，不必担心
自己在妻子心目中的形象会受
影响。因为如果长期都是妻子
单方面表露，又得不到丈夫的
回应，妻子可能逐渐从亲密关
系中退缩出来，两人的感情就
会越来越远。对女方来说，要
给丈夫一段时间来学习，并可
亲身示范。同时，理解他并非
不关心自己，而是他习惯用“安
静一会儿”的方法来消解内心
的压力，而不是通过倾诉的方
式。相互间懂得差异，并适当
为对方做出改变，夫妻间的沟
通就会更加顺畅，关系也会更
加紧密。

夫妻间要经常“说说自己”

那一段时间，朋友老周内心
纠结，感叹自己过的“不是人过的
日子”。其实事情也没什么了不
起，就是儿子没有考上老周理想
中的重点高中。“你看看人家孩
子！这以后要是考不上大学怎么
办啊！父母希望都在你身上！”老
周的怨气一股脑儿泼在儿子身
上，弄得全家都不开心。

老周找到我，请我帮着想想
有没有其他路子可走。比如多交
点培养费，托关系让儿子进重点
高中学习。他甚至想让儿子留在
初三复读，再考一年看看，问我有
没有适合的可供复读的学校。看
得出，这段时间，老周心思全耗在
儿子升学这件事上了，他已经焦
头烂额。

等老周说得差不多了，我让
他喝口茶听我说。我问他：“你现
在可能觉得，你是世界上最无助
最无望最苦恼的人，你为什么不
换个角度思考问题呢？换个角
度看，你也许就是幸福的人。比
起那些连普通高中学籍都没有
的孩子，你的孩子已经够优秀
了，比上不足比下有余——谁家
孩子不是这样呢！就算考不上
普通高中，还有技校、中专之类
的可上，将来一样成才，一样能
成为自食其力的人，有什么需要
你担忧的？”

见老周还在唉声叹气，我又
明知故问：“你自己和你爱人，上
过大学吗？”技校毕业的老周不好
意思地摇摇头。我说：“你们没有
上过大学，不是一样生活得很
好？上了大学，大多数人，将来还
是要过普普通通、柴米油盐的日
子。如果孩子确实不是读书的
料，那肯定有适合他做的事，何必
逼他挤高考这条狭窄小路，况且，
你现在给孩子下结论为时过早，
一般高中每年也有许多学生考上
不错的大学，一切都在变化之
中。就算考不上，孩子身体健康，
心理健康，不闹离家出走之类的
幺蛾子，父母就应该知足。”我告
诉老周，该做啥做啥，让儿子好好
复习、预习，准备上高中；你们夫
妇好好上班、挣钱，为儿子准备学
费、生活费，还有以后儿子要花的
钱，别把心思浪费在一两件事情

上。
这下子，老周长

长地呼出一口气。我
知道，他想通了。

同龄人“比孩子”
嘴上不能说

不得不承认，“比
孩子”似乎是大部分
人生活中重要一部
分，孩子小时，比高矮
胖瘦；孩子大点儿，比
琴棋书画；孩子考学，
比分数名次。当然，
为了不过分尴尬，这
种比，大多深藏背后
或心里——因为，孩
子差不多大的情况
下 ，家 长 如 果 当 面

“ 炫 ”，恐 怕 会“ 友
尽”。不主动询问别
人家孩子学习情况，
仿佛是中年家长们聊
天的规则。

夏女士年近五十，自家孩子
该上高三，闺蜜的孩子也差不多
大。逛街、聊天吐槽，是她们每次
聚会的主要议题。孩子小时，也
经常带孩子出席，互相介绍经验
教训，可孩子越来越大，闺蜜之间
聊天反倒有了默契——不主动打
听别人家孩子情况。

夏女士说，自家女儿从小到
大都比较优秀，不仅学习成绩名
列前茅，课外活动也参加不少，综
合素质不错，所以是同学家长口
中那“别人家的孩子”。正因女儿
如此优秀，夏女士特意在圈子里
回避关于女儿的话题——除非他
人主动过问，否则自己不会先开
口“炫”孩子。夏女士说：“不仅
是成绩，其实其他方面也是容易
伤人的。原来，一个朋友总是在
我们姐儿几个面前晒女儿的照
片，说自己女儿多漂亮之类的，还
讲了典型事例。诚然，那时候她
正上高中的女儿的确清纯美丽，
相比之下我们的孩子大都跟假小
子似的。虽说爱美之心人皆有
之，但是总听朋友那样说，我们心
里也不是滋味，后来再聚会已经
不招呼她了。”

已经“是钢”还恨铁不成钢

按理说，李姐是同龄人羡慕
的对象：体贴的老公，健康的双
亲，优秀懂事的女儿。可李姐却
总在同事面前吐槽自己女儿多么
不好。一开始，同事以为李姐故
意炫耀，可数年过去，李姐依然如
此，而且，她越来越愁，还长了皱
纹、白发。大伙儿不解，明明她闺
女是别人艳羡的榜样，她怎么还
不知足呢？可李姐这愁，真不是
装的。在她眼里，闺女永远有提
高的空间。

当年“小升初”尚未实行“摇
号”，李姐闺女考上了本市一所重
点中学，且众所周知，那儿的毕业
生出路大多不错，或保送、或留
校、或留学。在旁人眼中，李姐太
省心了。可就是这样，女儿初中
那三年，李姐可没少唉声叹气，不
是抱怨女儿成绩没进年级前五十
名，就是嫌弃女儿没按照自己的
规定顺序完成作业，总之，在李姐
口中，“中考能考成啥模样还不一
定呢”。这外人听上去，真替孩子
捏了把汗。可事实上，李姐女儿

成绩稳定，被保送至本校高中部。
这样的结果，让多少家庭红

了眼。可是，李姐又开始愁了，内
容比之前更甚，又嫌弃女儿没有
职业规划，前景不明等等。就这
样，三年下来，李姐仿佛老了七八
岁，内分泌都失调了。李姐的同
事们对她这种“女儿明明已经‘是
钢’，还恨铁不成钢”的态度早已
见怪不怪，十分同情李姐的女儿，
认为李姐不知足。

后记
无论孩子到达何种高度，家

长依旧恨不得其更进一步。诚
然，这里面大部分因素是为孩子
好，但也不得不承认，这里面，有
小部分原因是希望自己的“作品”
完美。

俗话说，知足常乐，人是社会
化动物，“比”属于再正常不过的
心理活动。人外有人天外有天的
道理人人都懂，但是能“通透”的
人似乎少之又少。其实，比上不
足比下有余是大部分人的真实情
况。但是如果天天不知足，纠缠
于它不放，到头来，除了自己痛
苦，不会有其他收获。

对自己的孩子别总不知足

母亲曾说过，“你要看一个
人家日子过得怎么样，只要看
看这一家的厨房就好了，你要
知道一段婚姻好不好?也看看
厨房就知道了。”

厨房冷冷清清的，日子也
冷冷清清的；厨房进进出出，热
气腾腾的，日子也就热气腾腾。

这日子过好了，婚姻也就
好了。

老人说结婚过日子，一日
三餐话生活，大概说的也是烟
火气。

所以，那时母亲在灶前做
菜，父亲在后面添柴加火，我总
被拉在一旁观看，两个人把我
夹在中间。

母亲总说：学着点，以后成
家了嫁了人一定要自己做饭
吃，外面再好吃也不要留恋，能
回家吃的就回家吃。

一个厨房温情满满的，这
婚姻也温情满满。厨房你能经
营好了，这婚姻也错不了。

当时我小，没有感觉。
后来长大、成家，看过人间

很多烟火后，深以为然。
一直都觉得姑父和姑妈的

感情甚好，结婚四十几年了，比
现在很多年轻的夫妻感情都要
浓烈坚固。

他们常常一起上街买菜，
一起回来洗洗切切，姑父看着
姑妈在煤气灶上忙活出一道道
色香味俱全的菜肴，姑妈看姑
父在一边偷吃小菜。

家里的油盐酱醋总在他们
的掌握之中，这是一种非常美
妙的感觉。

有一次和姑妈谈起这事，
她说：其实人只要常常相伴在
一起，谈谈家常，经常在一起吃
饭的家人是很难分开的。

那时我深深地被感染。
没事浏览论坛的时候，总

看到有人在婚姻版块谈论各自
的生活。

有一次一个大姐在论坛里
说：“日子过不下去了，要离婚
了，家里冷冰冰的，厨房也冷冰
冰的，夫妻之间一年也说不上
几句话。”

有人问：你们一起不做饭
吃吗?

大姐想了想说：“刚结婚的
时候，一起做，那时觉得挺好
的，日子虽然清贫，但是一家人
围在一起吃饭聊天，特别开心;
后来，他不经常回家吃饭了，我
也懒得做了，外面到处是可以
吃饭的地方，大家哪里方便就
哪里解决。”

可是这哪里方便哪里吃，
最终也吃没了爱情。

《不过一碗人间烟火》中有
这样一句话：人生在世，无非

“吃喝”二字。将生活嚼得有滋
有味，把日子过得活色生香，往
往靠的不只是嘴巴，还要有一
颗浸透人间烟火的心。

你呆在厨房里认真地挑拣
着菜叶，为爱的人做一餐可口
的饭菜是多少句“我爱你”都不
可比拟的。

谁家厨房热气腾腾，谁家
的日子一定不孤单。

闺蜜现在负责在家做全
职，一边带娃，一边学习厨艺烘
焙。

烧的菜一道比一道好吃，
做的烘焙一个赛过一个。

你去她家的厨房看看，到
处都是居家菜香的味道。

难怪她的先生称赞她的时
候越来越多，而她更乐意专心
于她的孩子、厨房、家庭生活。

孩子吃得白白胖胖可爱得
很，先生也爱吃她做的菜，外面
的什么诱惑都失去了色彩。

厨房留住的不仅仅是一家
人的胃，留住的更是一家人的
心。

若想婚姻美满，厨房这门
学问还是要修炼。

身边年轻的朋友总觉得自
己和爱人待在一起没话说，觉
得日子枯燥，生活乏味，很多婚
姻名存实亡，家里像酒店、旅
馆，生活总归是不踏实的。

其实脱去华丽的外衣，生
活真的很简单，人生在世无非
是衣食住行而已。我们常常向
往外面的世界，别人的婚姻，他
人的幸福。其实这一切你都拥
有。

炊烟袅袅，世间情意缠绕，
厨房兴旺，则日子兴旺，想起母
亲说：好的婚姻看厨房，不无道
理。

好婚姻从厨房开始
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“自古逢秋悲寂寥”，秋季
的肃杀、悲凉之气总让一代代
文人墨客在这个季节，抒发着
更多的悲欢离合，悲秋也由此
而来。

专家提醒，科学也证明,秋
天的确是一个情绪易于波动的
季节。临床上,患者在秋季产
生抑郁情绪的现象十分常见,
目前研究发现日照时间的减少
会引发“秋季抑郁”。值得注意
的是“秋季抑郁”会伴有睡眠增
多、食欲增强及体重增加等症
状,这与典型抑郁的表现睡眠
减少、食欲减退、体重减轻并不
相同,出现这些症状对于诊断

“秋季抑郁”有较高的参考价
值。

“秋季抑郁”多发人群多集
中在：

1.性格敏感多疑,性格内
向、不善于倾诉者。

2.工怍压力大的“上班族”。
3.更年期女性,孕产妇或老

年人,部分学龄期儿童。
4.刚经历了负面生活事件

没得到及时心理疏解的人群。
5.常年在室内工作并且体

质较弱及平日极少参加体育锻
炼的脑力劳动者,尤其是平时
对寒冷比较敏感的人。

专家说，在这个季节，“悲
秋”就要冲冲喜!

叩牙齿，津液可润肺

七情伤五脏，就如“怒伤
肝，喜伤心，忧伤脾，悲伤肺，惊
伤肾”。悲秋之感会伤到肺气，

而肺气虚的人，也更容易产
生悲秋之感。而同时，外感
六淫中，风寒暑湿燥火的燥
也对应秋季。所以，要解决
悲秋，还要润肺。

专家建议，每天早晚叩
齿各36次，然后将口中的津
液分三小口慢慢咽下。同
时，补充一些秋梨膏、荸荠、
百合、蜂蜜等润肺食物，避免
秋燥。

去爬山，让心快起来

除了要润肺以外，从中医
角度来说，肺属金，与秋季相
应，肺主管呼吸，对气候的变化
更敏感。让心快起来，改变呼
吸节律，不失为对抗悲秋的好
办法。

使人心快的感觉就很容易
使人放松，感到高兴，也可以化
解悲凉，运动就是加快心跳的
好方法，可以让神经系统兴奋
起来，并促进大脑分泌一种让
人高兴的物质——5-羟色胺。

在这个季节，比较适合的
运动就是去登山、去远眺，看看
似火的红叶，看看烂漫的秋花，
在这些美丽的景色中运动，慢
慢消融掉那份忧郁和惆怅。

笑出来，用喜来冲悲

中医认为，“喜胜悲，悲胜
怒，怒胜思，思胜恐，恐胜喜”，
就像食物链一样，各种各样的
情绪也会相互克制和影响。对
于秋季的悲，就需要冲冲喜来
战胜。

喜气从何而来呢?古时候
的人就通过征兵和订婚来获
取，建功立业的豪情壮志、订婚
的欢喜之气，都可以让这悲秋
的泪很快晴朗起来。而现在，
就可以通过各种娱乐节目来缓
解，比如听相声、看二人转、影
视剧等，让你开怀大笑，把郁闷
悲愤疏散开。

5类人警惕“秋季抑郁”！
自我调节用3招

身边有一些朋友，总是很
怀念学生时代，也总是很羡慕
那 些 还 在 学 校 读 研 究 生 的 朋
友。还有一些已婚的朋友，总
是很怀念单身的日子。相对于
现 在 ，过 去 是 一 种 永 恒 的 丧
失。而当我们丧失了所爱之人
或所爱的事物，就很容易沉浸
在关于他们的回忆中。

研究发现，当我们将回忆
过 去 作 为 思 考 人 生 的 一 种 方
式，问自己过去的经历给人生
带来了怎样的意义时，回忆过
去对我们就会是有益处的。

但是，许多人怀念过去，并
不是在追求对现在的意义，而
是在拿过去的生活跟当下做对
比，并且不满于现状，认为“过
去比现在好多了”“旧时光才是
生活”。研究者们指出，这样缅
怀过去的方式，不会给我们的
身心健康带来任何好处。

而且，回忆过去的频率也
需要控制，以达到回忆与现实
的平衡。

那么，如果发现自己沉浸
在对于过去的追忆中，难以自
拔，又要怎么办呢？我们或许
需要一些正念练习。

正念是一种心理过程。在
这个过程中，我们的思绪会从
无法倒回的过去和不确定的未
来，被带回到此时此地。我们
会更清晰地感受到自己是活在
当下的。

虽然记忆中的老北京糖葫
芦可能难找了，但街边新开的
火锅店也很好；小时候炎热的
夏天吹着风扇吃西瓜很美好，
但现在，在这个炎热的夏天，只
要让我开空调，我觉得吃什么
都很美好。

紧紧地抱着回忆，也许你
会得到短暂的安慰和温暖，但
我们都知道，这个世界上的任
何一次拥抱，都将以松手告终。

与其总是回忆
不如过好现在
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