
小雨一直有个很深的困惑，
那就是从她上小学起， 就没有体
验过发自肺腑的开心或难过。 她
可以笑出声来 ， 但总觉差点意
思， 不够开怀； 也可以哭泣， 有
眼泪涌出和蹙眉， 她知道此时应
该比较悲伤， 但却缺少那种心悸
的痛楚。 小雨并不冷漠， 对周围
的人也有关心， 看人跌倒也会搀
扶， 询问是否需要包扎和送医，
但就是对别人缺少那份心疼和同
情。 即使安慰， 也只会模仿电视
剧的人物说上几句应景的话， 无
法产生同理心， 切身体会到他人
的情感。

于是才刚刚成为大学生的小
雨一脸老成 ， 面部严肃没有生
气。 同学们都觉得她像老师， 冰
块脸没笑容， 表情不生动。 小雨
确实也没有交上朋友， 她感觉被
困在自己的世界里， 一旦别人靠
近她， 就非常扭捏不自然。 她也
觉得不好， 想要突破心理困境，
期待自己可以尽情释放， 爱说爱
笑爱玩爱闹， 但总是束手束脚地
做不到。

她反思这与自己的成长经历
相关。 3 岁丧父， 5 岁母亲改嫁。
继父对她视若无物， 将她看成空
气， 她像一只小猫一样蜷缩在角
落。 新奶奶经常骂她是拖油瓶，
给她白眼。 到了 8 岁， 她就借宿
在其他亲戚家上小学， 亲戚对她
比较冷漠， 她不得不经常早出晚
归， 尽量呆在学校不惹人烦。 过
年过节回到家， 总会看到母亲和
继父、 新奶奶发生激烈的争执和
拉扯， 母亲被打， 自己被嫌弃，
内心一次一次地升起被贬低和自
我否定的绝望感， 一种浸透全身
的寒意让她大脑反复地放空。 到

了初中 ， 她就再也没回过那个
“家” 了， 靠着助学金和好心人
资助， 考上了大学。

因为在过去的经历里， 全是
真切的痛苦记忆， 没有人在意她
的想法， 小雨也就缺少了表达自
己情感的机会。 那种内心的真切
感受， 逐渐被自己漠视、 忽略和
压抑， 懒得去觉察和判断， 再用
准确的语言去描述和倾诉给别
人。 没有社交， 独来独往， 不用
在意他人， 也不用和别人沟通自
己的想法和感受 ， 看似特别轻
松。 但有时也会孤独， 无法忍受
一个人独自承受自我的情绪。

“我是不是没有心？” 这个疑
问在她心里盘旋了十几年。 其实
很多年轻人都悄悄经历过类似状
态， 就像情绪系统暂时 “死机”，
需要慢慢重启对生活的真实触
感。 这实际上是给自己的心附上
了一层膜， 产生了自我隔离。

那么当意识到自己陷入了自我
隔离的城堡时， 应该如何自救呢？

1. 可以尝试着去做自己生活
中的心理咨询师。 关注自己的内

心点滴， 情绪和思绪的变化， 对
自己耐心一点， 更为宽容地接纳
不够率真的自己。 理解过去生活
中不得已的自己， 一点一点地放
松内心的戒备， 逐渐松开勒着的
绳索， 体验逐渐信任外部世界的
畅快。

2. 去体会自己和他人的表达
差异。 尝试联结那些对自己有社
交兴趣、 自己也愿意和他沟通的
同学、 师长、 朋友、 伴侣。 不必
强迫自己立刻融入人群， 可以从
观察开始， 注意对方说话时眉毛
扬起的弧度， 体会朋友拍你肩膀
时掌心的温度， 这些细节会成为
你重新校准情感接收器的密码。
不必担心生涩笨拙， 人际交往本
就像拼乐高， 允许自己先找到几
块能严丝合缝嵌合的积木。 当某
个瞬间突然发现 “原来她紧张时
也会咬吸管”， 或是 “他说起流
浪狗时眼睛真的会发光”， 这些
真实的情感碎片， 终将拼凑成通
向外部世界的阶梯。
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你有没有发现， 有时候无论你怎么
解释， 你的语言就是无法准确传达你的
想法。 有时候在一些场合， 有些人的表
情和语调， 比他们所说的话， 更加能打
动人心。 心理学中有一种梅拉宾法则现
象， 是由心理学家阿尔伯特·梅拉宾提
出。 法则指出， 在面对面的沟通中， 语
言本身只占到信息传递的 7%， 而音调
和其他语音成分占到 38%， 身体语言
则占到 55%。 以下分享一个利用梅拉
宾法则， 如何让别人尊重你的小技巧：

如果你平常在生活中， 总是呈现一
副笔直站立、 昂首挺胸， 甚至是气宇轩
昂的样子， 你的身体就会相应的分泌更
多的血清素， 这种血清素会让人变得更
坚定。 这时候， 你在人际关系里， 你的
语言， 你说话的力量， 会让人有信任感，
人们愿意倾听你， 也更愿意相信你， 尊
重你。 相反， 如果你垂头丧气， 萎靡不
振， 这时候你的血清素会分泌不足， 你
会更容易感觉到焦虑和受挫。 当你呈现
这种往内收缩的能量时， 它就像在向外
界发出一个信号： 你是弱者。 因而你也
会吸引人们用一种负面方式来对待你。

如果你用心观察生活， 就会发现，
这种人际关系互动的动力无处不在。 比
如， 你开车到一个朋友的小区， 在楼下
等她下来一起去玩， 车刚停好， 门口的
保安用一种不太友善的眼光盯着你。 看
到这个样子， 你不能只是不高兴， 而是
应该把车门打开， 站起来看着他， 然后
昂首挺胸、 大步流星地朝他走过去， 边
走边友善地挥挥手说： “嘿， 师傅你
好， 我在这里等人， 5 分钟就走， 请允
许我等一下。” 换种行为和思路， 对方
的回应也会不一样。 如果你当时躲躲闪
闪， 紧张胆怯， 像做贼一样， 那个保安
也许就会马上跑过来将人赶走。

所以， 我们每天可以对自己的身体
做这种高能量的练习， 因为你的身体语
言正在表达你是谁。 当然， 这样做的目
的， 不是让你目空一切盛气凌人， 而是
能够把你带到一种坚定而中正的能量场
之中。 长此以往， 我们与他人的关系，
就经常能保持一种适当的界限， 别人也
会更加尊重你， 愿意跟你交往了。
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梅拉宾法则

������在心理咨询工作中， 经常有
来访者向我倾诉自己陷于困境之
中无法自拔。 那么， 当我们遇到
困境时， 要怎样才能有效地走出
来呢， 心理学中有一组从 “我无
法”， 经过 “我不要”， 最后达到
“我一定要” 的密码， 能帮你有
效地走出困境。

首先是用 “我无法” 做主语
造句 ， 把你的困惑或困境写出
来， 如 “我无法睡好觉”， 写好
后再大声地念出来。 这时你内心
的感受是无奈无助与迷惘， 因为
你关注的只是失眠给你造成的痛
苦， 只想着趟在那里呻吟。

第二步是用 “我不要” 代替
“我无法” 做主语改造上面的句
子 。 如 “我不要睡不好觉 ” 或
“我不要为睡不好觉而苦恼”。 写
好后也大声地念出来。 这时你内

心的感受是我不要让这种状态持
续影响我的生活， 我想要改变它。
因为这时你关注的焦点从失眠这
个外在因素转向了自身的感受。

第三步是用 “我一定要” 做
主语代替 “我不要” 改造上面的
句子。 如 “我一定要睡好觉” 或
“我一定要让我的睡眠得到改
善 ”。 写完后也大声地念出来 。
这时你内心的感受是一种肯定的
态度， 决定要改变现状。 因为这
时你关注的焦点转移到了你自身
的能动性与潜能上了。

完成了第三步后， 你有了改
变的决定与决心， 这时需要启动
第二套密码 “PDCI” 循环， 获取
持之以衡的行动， 一步一步地走
出困境。

“P” 就是计划。 先要制订具
体的行动计划， 计划必须是通过

努力可以做到的， 目标是可以实
现的， 才会在做的过程中看进步
与成绩， 越做越有劲； “D” 就
是实施， 把计划变成行动， 一定
要按时按量完成计划， 不可找借
口推诿 ； “C” 就是检查评估 ，
即通过一定时间的行动后， 回头
检查一下效果以及计划中的成功
之处与需要改正之处， 总结经验
教训； “I” 就是整改， 根据检查
评估结果， 对计划与实施方案做
出调整， 得出新的计划， 即进入
下一个 “PDCI” 循环过程。 周而
复始， 不仅助你走出困境， 你的
能力也会得到相应提高。

困惑与困境人生不可避免，
当你掌握了这二套密码后， 或许什
么困境在你面前都会是一马平川。

怀化市第四人民医院
心理咨询师 杨司佼

走 出 困 境 的 密 码
漫 言 漫 语

相信自己比依赖别人重
要， 用尽心机不如静心做事。

陈英远（安徽）作
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■心理辞典陷入自我隔离的“城堡”

该如何自救？
■心理关注


