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写给失眠者的心理学
（5） ■文/加藤谛三

幽默家
我的闺蜜杨琳最近陷入了

莫名的烦恼当中。她那个原本
一直踏实稳重、绝对听她话的
老公老李，最近突然变得如同

“青春期”的孩子一样叛逆起
来，不管杨琳说什么，只要他心
里稍有不爽，便会与她对抗。
要知道他们结婚20多年来，这
可是从未有过的状况。我印象
中的老李也一直是一副笑眯眯
的老好人形象，根本和不讲道
理、无法沟通沾不上边。

我帮杨琳分析来、分析去，
依然百思不得其解。于是我问
杨琳，老李这种状况是从什么
时候开始的？杨琳告诉我，应
该是从去年老李的母亲去世以
后开始的。她说，最初她以为
是因为失去亲人的伤痛导致老
李情绪不好、脾气见长，所以对
他特别忍耐和照顾，可是都过
去大半年了，他不仅没有一点
改善，反而得寸进尺、事事与她
对抗。

作为最好的朋友，我了解
杨琳。她是一个独立、要强、好
面子的女人，家里家外都是一
把好手。自己经营着一家服装
店，掌握着家里的经济大权，还
是个好媳妇，待寡居多年的婆
婆就像自己的妈妈一样。这让
从小跟妈妈相依为命的老李特
别感动。杨琳每每跟老李闹点
什么矛盾，只要跟婆婆一说，婆
婆肯定要批评老李，孝顺的老
李很快便软了下来。所以这么
多年，在家里杨琳不仅习惯了
自己强势的姿态，更习惯了老

李逆来顺受的样子，如今老李
的表现真是让她很伤心，她甚
至怀疑老李有了外遇。我劝她
不要胡思乱想，先把事情弄清
楚再说。

我知道杨琳和老李当年的
婚姻是婆婆一手操办的。

杨琳的妈妈和她婆婆是一
个工厂的姐妹，婆婆早就喜欢
泼辣、直爽的杨琳。尽管老李
大学时喜欢过一个来自江南的
婉约女子，可是因为他妈妈的
坚决反对，最终还是放弃了自
己的初恋和杨琳结了婚。婚后
这些年来，两人倒也过得和睦
安宁，如今孩子上大学离开了
家，按说他们应该相互支撑、好
好做伴才对，怎么会变成这样
针尖对麦芒了呢？

某一日，我在网上闲逛，突
然被一个新词条吸引住了：中
年男人也有“青春期”。好奇地
点进去看，原来是说那些比较
听父母话的男孩子，在成长过
程中从未叛逆过，他们的学习
生活，乃至工作、恋爱、结婚都
被父母安排得井井有条，造就
了他们乖巧、顺从的性格，久而
久之，觉得自己从未长大。结
果到了中年以后，才想补上“青
春期”那一课，把另一半当成家
长去抗拒，以争取自己的独立
人格，却没想到会给亲人和家
庭造成伤害。

看过以后，我一下就把老
李对号入了座。发现这个中年
男人果真有点想回到“青春期”
的样子，也许他真的想把没有

母亲干预、自主成长的感觉找
回来。

于是，我告诉杨琳，让她想
办法，妥善安稳地帮老李度过
这个阶段。后来杨琳咨询了心

理医生，开始在生活中更多地
尊重老李的意见。慢慢地，杨
琳和老李的生活回归了正常的
轨道。

（许会敏）

中年男人也有“青春期”？

资料图

●10岁的妹妹拿了一包锅巴在院
子里吃得津津有味，邻居家5岁的弟弟
在旁边眼巴巴地看着，想吃又不好意思
说，憋了老半天，终于开口问妹妹：“这
个……脆不脆啊？”

我心想，这小屁孩，还挺含蓄的。
这时经典的一幕出现了，我妹妹拿

了一片放进嘴里，说：“你听听……”
●朋友怀了二胎，儿子趴在她的肚

子上问：“妈妈，你生完这个妹妹以后，
有空帮我生条小狗吗？”

●刚才我妈挖了一勺西瓜，没拿稳
掉地上了，她捡起来就要塞我嘴里，见
我很诧异地看着她，妈妈突然笑着说：

“不好意思啊，我以为你还是小时候
呢。”我特无语。

●夫妻吵架，闺蜜刚好在场。那女
的越骂越怒，把她老公的恶习全抖了出
来。她老公也确实不是什么好东西，但
她把她老公骂得太惨了，简直是一无是
处。

闺蜜在旁也不好意思不劝架，于是
就来了句：“别这么说了，琳琳，你老公
也不可能一点优点也没呀。 ”

琳琳：“那你说，他有什么优点？”
闺蜜怎么也想不出那男的有啥优

点，最后急了，脱口而出：“起码……起
码他是个男的呀！”

●我给鱼缸里的金鱼换了清水，又
给金鱼加了适量的鱼食，小女儿一直看
着金鱼把鱼食吃光……

见女儿认真观看的样子,我便对她
说：“当爸爸老了的时候，你也要像爸爸
对待金鱼这样对待爸爸，行吗？”

女儿抬头看了看我，认真地说：“爸
爸，有没有能装下你那么大的鱼缸啊？”

（晚宗）

活着，不是为了勉强自己

焦虑不会让事情向好的方面发展，做不
到的事情就是做不到。

焦虑的人，总是勉强自己做超出自己能
力范围的事情。这样的人在焦虑的时候，请
告诉自己“我在强迫自己做能力以外的事
情”。

在焦虑的时候，做不到的事情请放置一
边。当你抱有“做不到就是做不到”的思想
时，反而可以让你的能力最大化。“做不到就
是做不到”包含的另一个意思是“我只做自己
做得到的事情”。能做到就努力争取，做到反
而会激发效率。高效率地工作、高效率地睡
眠，人生才能活出质量。

总是想着自己要更加努力，要爬得更高，
这本身就是一种焦虑。

人总有效率低下的时候，你已经很努力
地爬到了现在，还要勉强自己爬得更高，会让
心灵疲劳，导致失眠。

低效率显现你能力的底线。那些强求自
己一定活得出色的人们，真的自信吗？他们
也许只是自尊心太强罢了。这样的人，希望
获得名望，却又不是打从心底里有获得、配得
上那名望的自信。他们是一群过分努力却患
了失眠症的人。

你不是超人，没有超能力，你会累也会有
不擅长的事。让不是超人的自己以什么样的
状态努力，让努力得到相应的回报和价值，才
是你要思考的事。

工作或是学习效率低下，说不定是因为
你在迄今为止的生活中努力过度了。所以，
请不要为现在的效率低下而焦虑。

为了让自己不再焦虑，首先你要认识到
“现在的自己是过去的集合”。正是因为过去
的各种体验，你才成为了今天的自己。

你现在想要做的事情，会根据以往的经
验去做，然后获得成功或是不成功。

过去的努力让自己生存到现在，并且形
成了某种无形的东西。它就在你心里，比如
满足，骄傲，或者不甘和焦虑。

说到底，失眠是因为心里有悬而未决的
事情。

你总是不受控制地问自己：“我到底在想
什么？要怎么办呢？”因为得不到确定的答
案，所以心情灰色，焦虑不已。能够获得良好
睡眠的人，心情必然是良好的。

睡眠不足会导致效率低下，让人急躁不
安。但是即便急躁不安你依旧是你。会因为
睡不着而急躁不安是你对自己的期待超出了

“实际的自己”，在此之前你给自己一个巨大
的错误的印象，比如一个超出“实际的自己”
能力的目标。希望自己“更”有效率地工作，

“更”有效率地睡觉，这本身就是欲望，欲望把
睡眠交付给焦虑，然后欲望和焦虑联合起来，
破坏了你原本可以高效工作和睡眠的能力。

接受现在低下的效率，就是接受不完美
的自己。

神经大条的人可以睡着。但是现实是，
失眠的你神经没有那么大条。而且，像你一
样的人大都不能容忍自己纤细的神经，让“真
实的自己”顶着沉重的焦虑桶过日子。只有
接受现实，修改自己错误的印象，才能让自己
继续走下去。

仔细思考，你会发现，那些焦虑到失眠的
人好像真的是“自己威胁自己”。希望自己什
么都能做得很好的人，或说是期待“天上掉馅
饼”的人。很多这样的人忘记了初衷，只看到

“更”，保持焦虑过剩的状态生活，这样就导致
了失眠。

你的失眠可能是在抗议你迄今为止的生
活方式。接受睡不着这个事实，接受本来的
你，是你在治疗失眠症的过程中，心理层面能
做的事情。

睡不着，也有可能是因为你的心灵透支
太多，现在你无法还上。焦虑的人就如同现
在还不上之前欠款的人，为了住更好的房子，
还想继续借贷。失眠症就是这种心理状况。
现在的你已经借贷了超出自己支付能力的款
项，睡不着是心通过这样的方式在向你讨债
呢。

明日关注：我们为何如此不安？

投笔从戎 志在边疆

西藏地处祖国西南边陲，幅员辽
阔，历史悠久，以藏民族为主体，民众大
多笃信佛教，实行政教合一统治，这一
切使西藏的政治、经济、文化以及民众
风俗习惯都具有很大的特殊性和复杂
性。为了更好更准确地掌握西藏的情
况，十八军接受进军西藏的任务后，根
据中共中央西南局的指示立即组建了
一个罕见的特殊机构——“政策研究
室”。

1950年2月下旬，十八军政策研究
室在乐山成立，由军副政委王其梅兼主
任。研究室主要由军师团领导干部、华
西协合大学社会系的教授专家和学生，
以及原国民政府蒙藏委员会成员三部
分人组成，其中研究人员二十多人，著
名学者李安宅、于式玉夫妇就在其中。

李安宅，早年留学美国，是我国著
名的社会学家、民族学家和现代藏学的
前辈学者。李、于伉俪长期从事藏文化
研究，其成就已为世人所瞩目。当时，
他们夫妻二人都是成都华西协合大学
的教授。军长张国华亲自给李安宅夫
妇发军装，关切地问，家事都安排好了
吗？于式玉说：“该卖的卖，该丢的丢。
我们这是千里风雪西藏去，万贯家财一
袋装。”

十八军里有支特殊的部队——“西
藏工作团”，团长天宝，副团长乐于泓。
实际上，西藏工作团原来的全称为“中
央西藏工作团”，最初是由中央民族事
务委员会的科长韩戈鲁从北京直接带
来的三十多人组成的。

张向明在回忆录里写道：“进藏的
时候，中央简直把他们当宝贝了。周总
理给他们作过报告。他们出发时，朱老
总亲自为他们送行。这些都深深鼓舞
着他们的工作热情。”

担任过西藏自治区人民政府主席

和中国藏学研究中心总干事的多杰才
旦，曾经是西藏工作团的成员，他回忆
说：民国时期在无锡建有一所边疆学
校，主要是少数民族学员，其中有藏族
学生。三野解放无锡后，将边疆学校的
学生送到北京大学东语系学习，1949年
又成立藏民研究班。藏民研究班后来
把在北京的和西藏有关的人员组织起
来，其中包括一些南下工作团的藏族同
志，又吸收民国时的蒙藏中学、蒙藏委
员会的工作人员，他们的文化水平比较
高，都是自愿参加藏民研究班。

不久，有一批巴塘师范学院的青年
学生入伍。后来成为西藏自治区人民
政府主席的江村罗布就是从巴塘参军
的，他也很荣幸地加入了西藏工作团。

曾担任过西藏自治区人大常委会
副主任的朗杰也是西藏工作团的一
员。当解放军进入巴塘时，17岁的朗杰
在街上看热闹：“分不清谁是当官的，谁
是当兵的，穿的都是一样的。”“大官儿
没有一点儿架子”，真的是“官兵一
致”！由此，朗杰坚定了参加解放军的
决心。

西藏工作团在进藏途中，陆续吸收
了不少青年学生。到达甘孜时，已有一
百多人。年轻人的积极性如此高昂，一
切相当顺利。大多数人的工作任务或
职务非常明确：做翻译。后来，十八军
想出一个新职务——“藏文干事”。十
八军的六位军首长，一人配备了一名藏
文干事，这些干事非常年轻，大都是十
六七岁。

兰州大学有个边疆语文系藏语班，
刚好有个班毕业，毕业生全体报名参
军。15名同学于 1951年 4月 10日身穿
新军装，戴上大红花，离开学校。师生
们敲锣打鼓，夹道欢送，把他们送到兰
州新村中共中央西北局西藏工委干调
队。

明日关注：争相进藏 挑战极限


